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یک خبر خوش

شما هم
 برای تعیین زمان
 معاینه می توانید 

با تلفن 82401080 - 021 
تماس بگیرید

و  چین  شدن  بیشتر  آینه،  در  سفید  موی  دیدن 
چروک صورت و ابتلا به برخی بیماری ها زنگ بالا 
رفتن سن را در ذهن آدمی به صدا در می آورد؛ 
»آب مروارید« هم یکی یا به قولی مهم ترین بیماری 

دوران کهنسالی است.
دهه ی  به  شدن  وارد  با  ما  همه ی  دلیل  همین  به 

از  استقبال  برای  باید  زندگی  پنجم 
این مهمان ناخوانده آماده شویم.

سیستم  مشکلات  سایر  مانند 
مروارید  آب  درمان  برای  بینایی، 
)کاتاراکت( هم ما در کنارتان هستیم 
همزمان  می توانید  عزیزان  شما  و 
پزشکی  چشم  مراکز  معتبرترین  با 
آب  لیزری  تمام  درمان  از  جهان، 

بیمارستان  با عنوان »فمتوکاتاراکت« در  مروارید 
چشم پزشکی نور بهره ببرید.

نسل  جدیدترین  از  استفاده  با  که  روش  این 
دستگاه های »فمتوکاتاراکت« و توسط سریع ترین 
لیزر چشم پزشکی جهان صورت می پذیرد، درمانی 

سریع، راحت و ایمن را به بیماران ارائه می دهد.

لازم به ذکر است:
)مانند  سیستمیک  بیماری  های 
عمل  روی  خون(  فشار  و  دیابت 

فمتولیزیک تاثیری ندارند.
و به طور معمول بیمار یک روز پس 
از جراحی می تواند به زندگی عادی 

بازگردد.



ما هنامه پیام تجربه
صاحب امتیاز : کانون بازنشستگان وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی

چاپ: مجتمع چاپ و نشر پیک فرهنگ - تلفن: 66410020

مخند، ای نوجوان، زینهاربرموی سپیدمن
که این برف پریشان برسرهربام می بارد

حسین میرزاخانی

نادر اســت که هنگام جوانی دمی به تابلوی پیری خودبازنگاهی نداشــته باشیم، 
اما:ایــن تابلوهرگزنمی تواندمنظرواقعی موقعیت ســالخوردگان رادرگذرزمان به 
سوی کهنسالی ، برایمان مجسم سازد.با وجودی که رسیدن به این جایگاه اجتناب 

ناپذیرو کم وبیش شرایط فراگیری راپیش رودارد.
 غالباًتجربــه ســپیدمویان بــرای جوانــان مفیدواقــع مــی شــود امــا عملًا 

بهره گیری ازاین تجارب جاذبه لازم رابرایشان پی نمی گیرد.
لذامهمترین پندارآن اســت که نســل نوبا آینده نگری به شــرایط سالخوردگی 
درایجادوتوسعه وحفظ فرهنگ تکریم کهنسالان وپاسداشت ایشان به منظوربهره 
گیری ازتجاربشان وپیش بینی سازوکارآینده خود اهتمام نمایندتادرحاشیه ی این 
همت نه تنها به چرایی وچونی و عمر اقتصادی ســالخوردگان دست یابند بلکه با 
پیش بینی وحمایت ازپاسخگویی به نیازهای این قشرکاربری های آتیه خودراتأمین 

نمایند.
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 مقالات رسیده مسترد نمی  شود و مطالب منتشره لزوماً منعکس  کننده مواضع 
نشریه نیست.

 نشریه از انعکاس دیدگاه های متفاوت استقبال می کند.

نشانی: اتوبان رسالت- خیابان منصوری- خیابان مظفری- پلاک 108- واحد9 

تلفن: 26305824  فکس: 26305824  

نگاه و نظر
نقش بی خامه نقاش که دید؟

 نغمه بی زخمه مطرب که شنید؟
"جامی"

صلاح الدین خطیر

باجداسازی انسان ازســایرجانداران،با توجه به شاخص 
آدمی موجود صاحب هوشــی توانمندوانسانی باشناسه 
ی اشرف مخلوقات،گرچه مفهوم یادگیری منظم برایش 
رقم خورده اما... تمام موجودات زنــده باگذرازمرزغریزه 
نه درحدآدمی امابادرجات نازل تــری ملزم به یادگیری 

هستندتا بتوانندخط عمرخودراپشت سربگذارند.
بی تردیدشــروع محوریادگیری جاندارریشــه درجایگاه 
پیدایش اودارد وبشــرجدای ازآموخته های دسته بندی 
شده آموزشی از الگوی خانواده وجامعه اش بهره می گیرد.

ازایــن روباتوجه بــه   رفتاربــه تبع زمان وروندتوســعه 
درچارچوب فرهنگها وبالندگــی فرهنگی، آیا؟یادگیری 
های حاصل ازتجربه کهنســالان متضمن اصالت شئون 
انسانی نخواهدبود؟به ویژه اگردرپیروی های تجربه شده 

ی گذشته، ما درتکمیل ورشدآنها سهیم باشیم.
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پرداخت وام ازدواج فرزندان بازنشستگان کشوری 
در ماه های آتی ادامه خواهد داشت

فرازی از فرمایشات  مقام رهبری
. تاریخ را به عنوان یک چیز کوچک یا حاشیه ای 
تاریخ،  است.  مهم  واقعاً  تاریخ  کرد،  خیال  نباید 
درس و گنجینه  اطلاعات ما از گذشته  بشریت است، 
تاریخ  به  نسبت  می شود  مگر  ماست.  سرگذشت 

بی اعتنا بود؟ 

فرازی از فرمایشات  مقام رهبری
خبر

صندوق  فنی  معاون  گفته  به   
موضوع  تکلیف  به  بنا  بازنشستگی، 
تبصره ۴ ماده ۱۶ قانون دیوان عدالت 
۱۴۰۲( کلیه  /۰۲ اداری )الحاقی ۱۰/
واحدهای اجرایی صندوق موظف اند 
ئه رسید،  را ضمن ثبت درخواست و ا
حداکثر ظرف سه ماه به صورت کتبی 
پاسخ قطعی را )نفیاً یا اثباتاً( به ذی نفع 
ابلاغ نمایند؛ مگر اینکه در سایر قوانین 
نیِ معینی برای پاسخگویی  ظرف زما
مشخص شده باشد یا فوریت موضوع، 

اقتضای زمان کوتاه  تری را داشته باشد. در این خصوص از طرف 
صندوق به کلیه معاونین و مدیران واحدهای ستادی و استانی 

بخشنامه شده است.
رضا فیضی نژاد  با اشاره به آرای وحدت رویه شماره ۱۹۹/۲۰۰-

۹۱/۴/۱۹ و ۶۳۶ مورخ ۸۷/۹/۲۴ هیات عمومی دیوان عدالت اداری 
بیان کرد که در صورت عدم اقناع ذینفع از پاسخ مربوطه و در صورت 
اراده به طرح شکایت در شعب دیوان عدالت، لازم است شکایت خود 
را توامان به طرفیت صندوق بازنشستگی کشوری و دستگاه متبوع 
خود مطرح نمایند تا به واسطه ایراد شکلی روند رسیدگی به خواسته 

ایشان طولانی نگردد.
 وی همچنین ضمن اشاره به جمعیت شاغلین کسور پرداز صندوق 

که حدود ۹۰۰ هزار نفر از ۳ هزار دستگاه 
افزود:  هستند  مختلف  اجرایی  های 
قوانین و مقررات مورد عمل صندوق 
بازنشستگی کشوری که بیشتر محل 
منازعه با مستخدمین مشمول و دستگاه 
های اجرائی است شامل مواردی از جمله 
احتساب سوابق خدمت غیر رسمی و 
غیر دولتی، سنوات ارفاقی و مجوزهای 
لعاده های  اعطایی برای اعمال فوق ا
مشمول برداشت کسور بازنشستگی است 
که جنبه استمرار داشته و در احتساب 

حقوق بازنشستگی موثرند.
فیضی نژاد تاکید کرد: اگر مستخدمین دستگاه های اجرایی در 
خصوص ضرورت احتساب سنوات خدمتی یا اعمال فوق العاده  
موثر در احتساب حقوق بازنشستگی، طبقه /گروه، یا رتبه شغلی یا 
مواردی از این دست که در احتساب حقوق بازنشستگی و سوابق قابل 
احتساب از لحاظ بازنشستگی موثر در مقام است، قصد طرح دعوی 
به طرفیت دستگاه محل خدمت خود را دارند، به دلیل اینکه این 
مسائل در آینده در محاسبه  سوابق و حقوق بازنشستگی آنان موثر 
است، ضرورت دارد در  زمان تقدیم درخواست یا دادخوست خود، 
تذکرات قانون و آرای صادره از هیأت عمومی دیوان عدالت را نیز مد 

نظر قرار دهند.

سرویس استعلام 
مشترکین صندوق 
بازنشستگی کشوری 
در گذرگاه خدمات 
 )GSB( دولت
راه اندازی شد

به اطلاع کلیه دستگاه های 
صندوق  مشترک  اجرایی 
بازنشستگی کشوری و سایر 
صندوق ها و نهادی کشور می 
رساند که به منظور تسریع 
در ارائه خدمت »استعلام 
مشترکین« سرویس ویژه این 
خدمت در گذرگاه خدمات 
دولت )GSB( راه اندازی شد.

 
به گزارش اداره کل روابط 
الملل  بین  امور  و  عمومی 
صندوق بازنشستگی کشوری، 
در این اطلاعیه آمده است: از 
این پس تمامی دستگاه های 
اجرایی، نهادها، سازمان ها 
و صندوق های بازنشستگی 
در سراسر کشور می توانند از 
طریق گذرگاه خدمات دولت 
)GSB( خدمات مربوط به 
»استعلام مشترکین صندوق 
را  کشوری«  بازنشستگی 

دریافت کنند.
با اجرای این طرح، بازنشستگان 
و افراد مختلف برای دریافت 
استعلام اشتراک با صندوق 
دیگر  کشوری  بازنشستگی 
نیازی به مراجعه به مدیریت های 
استانی صندوق در مراکز استانها 
نداشته و دریافت این خدمت 
توسط دستگاه های اجرایی و 
صندوق های بازنشستگی از 
طریق گذرگاه خدمات دولت 

قابل انجام خواهد بود.

با توجه به سوالات بازنشستگان عزیز در خصوص پرداخت ۲هزار فقره 
تسهیلات ازدواج فرزندان بازنشستگان کشوری به مبلغ ۳۵میلیون 
تومان، به اطلاع می رسد که متقاضیان این تسهیلات، براساس 
»مجموع وام های دریافتی از سایر تسهیلات صندوق« و »میزان 

حقوق دریافتی« اولویت بندی شده اند.
به گزارش اداره کل روابط عمومی و امور بین الملل صندوق 
بازنشستگی کشوری، اداره کل فرهنگی و اجتماعی این صندوق در 
پاسخ به سوالات بازنشستگان عزیز اعلام کرد: وام ازدواج فرزندان 
بازنشستگان کشوری شامل فرزندانی است که عقدنامه آنها در بازه 
زمانی اول فروردین ماه ۱۳۹۸ )۱/۱/۱۳۹۸( تاکنون ثبت شده و 
حداقل یک بار در درگاه خدمات الکترونیکی صندوق ثبت نام کرده 

باشند.
پس از احراز شرایط دوره زمانی عقدنامه فرزند بازنشسته متقاضی، 

واجدین شرایط براساس مجموع وام های دریافتی از سایر تسهیلات 
این صندوق و میزان حقوق دریافتی )از کمترین حقوق به بیشترین 

حقوق( اولویت بندی شده اند.
برهمین اساس، پس از تامین اعتبار ازسوی بانک عامل، این 
تسهیلات به تدریج طی ماه های آتی به حساب حقوقی متقاضیان 

واجد شرایط واریز خواهد شد.
گفتنی است، پس از پیگیری های انجام شده برای آغاز فرآیند 
پرداخت وام ازدواج فرزندان بازنشستگان، تعداد ۲هزار فقره 
تسهیلات ازدواج فرزندان بازنشستگان کشوری به مبلغ ۳۵ میلیون 
تومان در »نوبت اول« پرداخت شد و نوبت های بعدی در ماه های 

آتی پرداخت خواهد شد.
این تسهیلات با کارمزد سالانه ۴درصد و اقساط ۳۶ ماهه به حساب 

بازنشستگان واجد شرایط واریز می شود.

معاون فنی صندوق بازنشستگی کشوری تأکید کرد:

ضرورت آگاهی شاغلین دستگاه های اجرایی از قوانین و مقررات 
 لزوم حضور صندوق بازنشستگی در دعاوی حقوقی شاغلین و دستگاه اجرایی
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اتحادیه بین المللی تامین اجتماعی گزارش داد؛

هوش مصنوعی در سازمان های بیمه  اجتماعی جهان
براساس گزارش نظرسنجی صورت گرفته از ۱۶۶ سازمان دولتی در 
سراسر جهان، چت بات ها به عنوان پیشتازترین نوع هوش مصنوعی 
در سازمان های دولتی درنظرگرفته شدند؛ براساس نتایج این 
نظرسنجی، ۲۶ درصد سازمان ها، اخیرا آنها را اجرایی کرده اند، ۵۹ 
درصد سازمان ها برای اجرایی کردن آنها تا ۳ سال آینده برنامه ریزی 
کرده اند و ۱۵درصد باقی مانده نیز نسبت به هوش مصنوعی کاملا 

بی تفاوت بوده اند.
در بررسی ۲۳۰ خدمت دولتی مجهز به هوش مصنوعی فعال در 
سراسر اتحادیه اروپا، چت بات ها به عنوان اولین انتخاب درنظر گرفته 
شده اند و بیش از یک پنجم موارد استفاده شده را تشکیل داده اند؛ 
پیش بینی شده است که بازار جهانی هوش مصنوعی محاوره ای 
ازجمله چت بات ها و دستیاران مجازی هوشمند )۱IVA(، بین سال 
های ۲۰۲۵-۲۰۲۰ میلادی، سالانه ۲۲ درصد رشد ترکیبی داشته 

باشد که تقریبا به ۱۴ میلیارد دلار آمریکا می رسد.
چت بات چیست و چه کاربردی دارد؟

چت بات یا دستیار مجازی، الگوریتمی است که مکالمه متنی یا 
شفاهی انجام می دهد؛ اما در واقع چت بات ها فناوری جدیدی 
نیستند. برای مثال، اولین چت بات در سال ۱۹۶۶ به گونه ای طراحی 
شد تا کشف کند که آیا انسان ها می توانند متوجه شوند که درحال 

صحبت کردن با یک شخص هستند یا یک ماشین؟
درحال حاضر به دلیل پیشرفت در فناوری های هوش مصنوعی و 
تغییر الگوهای ارتباطی، ظرفیت چت بات ها به طور قابل ملاحظه ای 

افزایش یافته است.
اساساً چت بات ها برنامه های رایانه ای هستند که می توانند ورودی 
کاربر را با استفاده از فناوری های تطبیق الگو تشخیص دهند، به 
اطلاعات دسترسی یابند و در نهایت با اطلاعات موجود در پایگاه 

داده، پاسخ مناسبی تهیه کنند.
درحالی که، چت بات های بنیادی ازطریق پاسخ های از پیش برنامه 
ریزی شده ارتباط برقرار می کردند، اما انواع پیشرفته  آنها از هوش 
مصنوعی استفاده می کنند که ماشین ها را قادر می سازند تا درک 
زبان انسانی را بهتر تجزیه و تحلیل و پردازش کنند )پردازش زبان 
طبیعی یا ۲NLP( و به چت بات ها اجازه می دهند تا وظایف پیچیده 

تری را انجام دهند و بیشتر میزبان مکالمات شبیه انسان باشند.

چت بات ها و مدیریت تماس شهروندان
امروزه دولت ها از چت بات ها برای مدیریت حجم بالای تماس های 
شهروندان و کمک به آنها برای تدوین و تصویب قوانین و سیاست 
های پیچیده جهت دسترسی به خدمات عمومی استفاده می کنند.

چت بات ها به عنوان رابط برای تعامل مشتری با سازمان ها بکار می 
روند. هر چت بات برای هدف خاصی طراحی شده است.

دو نوع چت بات وجود دارد؛ نوع اول که براساس تعدادی قوانین 

از قبل تنظیم شده کار می کنند و کارکرد آنها بسیار محدود به 
دستورات خاصی است که از قبل برای آن تعریف شده است و فقط 
می تواند به اندازه ای که برای آن برنامه ریزی شده است هوشمندانه 

عمل کند.
نوع دوم از چت بات که پیشرفته تر هستند و از یادگیری ماشین و 
هوش مصنوعی در عملکردش استفاده می کنند. چون آنها از هوش 
مصنوعی برخوردارند، هنگامی که از آن ها سوالی پرسیده می شود، 
لازم نیست با لحن به خصوصی صحبت کنیم، زیرا این نوع از چت 

بات ها می توانند گفتار را بفهمد.

سازمان های بیمه اجتماعی و استفاده از چات بات درحوزه 
ارتباطات با مشتریان

باتوجه به اهمیت مشارکت جامعه هدف در مدیریت سازمان های 
بیمه های اجتماعی جای تعجب نیست که این گونه سازمان ها به 
دنبال چت بات ها باشند. از آنجایی که چت بات ها می توانند رضایت 
جامعه هدف و کارایی عملکرد را بهبود بخشند، از اینرو پیاده سازی 
چت بات ها یک فرآیند خطی محسوب نمی شود. فرصت ها، هزینه 
ها، خطرات مرتبط با چت بات ها بسته به تکنیک های اجرایی، 
وسایل ارتباطی، اهداف موردنظر، ظرفیت های عملیاتی و کانال های 

ارتباطی متفاوت هستند.

اتحادیه بین المللی تامین اجتماعی)۳ISSA( استفاده مسؤلانه 
از چت بات ها را براساس دستورالعمل های خود ترویج می دهد. 

ازجمله آن دستور العمل ها:
دستورالعمل شماره ۱۰ از دستور العمل های ایسا در حوزه ارتباطات 
در سازمان های بیمه های اجتماعی درخصوص استفاده راهبردی از 

 اتحادیه بین المللی تامین اجتماعی )ISSA( گزارشی درخصوص  کاربرد هوش مصنوعی در سازمان های 
بیمه های اجتماعی در سال 2۰22 منتشر کرده که براساس آن مشخص شده که امروزه هوش مصنوعی 
به سرعت به بخش های عمومی هر جامعه نفوذ کرده است؛ زیرا سازمان ها در سراسر جهان به دنبال کارایی و 
کیفیت بیشتر و در نتیجه ارائه خدمات منحصربه فرد به جامعه هدف خود هستند و سازمان های بیمه های 

اجتماعی نیز از این قاعده مستثنی نیستند.
کاربردهای هوش مصنوعی بسیار متنوع است و هرکدام پیامدهای گسترده ای دارند، از اینرو، هوش مصنوعی 

محاوره ای یا چت بات ها از نظر پذیرش هوش مصنوعی توسط سازمان های دولتی بسیار پیشرو بوده اند.
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هوش مصنوعی دستیار
برنامه زبان و درک مغزی و آثار آن

اتحادیه بین المللی تامین اجتماعی

1-Intelligent Virtual Assistant
2-Neuro  Linguistiv Programmig
3-International Social Security Association
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گزارش

مجید ستایش

فناوری جدید ارتباطی که در تمام زمینه ها به استفاده از چت بات ها 
در رسانه های اجتماعی و شبکه های پیام رسانی اشاره کرده است.

دستورالعمل شماره ۱۴ از دستور العمل های ایسا۱در حوزه ارتباطات 
در سازمان های بیمه های اجتماعی درخصوص اطلاعات مشتری 
محور که تلاش برای شناسایی نیازهای مشتری )جامعه هدف( دارد 

تا بتوان براساس نیاز جامعه هدف به ارائه خدمات بپردازد.
دستورالعمل شماره ۵ از دستورالعمل های ایسا در حوزه کیفیت ارائه 
خدمات درخصوص درک نیازها و تجربه های کاربران که بر توسعه 

زیربنایی چت بات ها تاکید دارد.
دستورالعمل شماره ۱۷ از دستورالعمل های ایسا در حوزه فناوری 
اطلاعات و ارتباطات درخصوص برپایی میز خدمت و فرآیندهای 

انجام درخواست ازجمله میز خدمت الکترونیکی اشاره دارد.
دستورالعمل شماره ۹۶ از دستورالعمل های ایسا در حوزه فناوری 
اطلاعات و ارتباطات درخصوص کاربردهای بالقوه فناوری های 
نوظهور که استفاده از چت بات ها را به عنوان یک کاربرد هوش 

مصنوعی درنظر می گیرد.
همچنین ایسا، مکالمات میان سازمان های عضو را تسهیل می کند تا 
تفاوت های پیچیده پیرامون چت بات ها را آشکار کند. در این راستا 
نشست اختصاصی “هوش مصنوعی” را در شانزدهمین کنفرانس بین 
المللی ایسا در حوزه فناوری اطلاعات و ارتباطات در سازمان های 
بیمه های اجتماعی در تاریخ های ۱۴ تا ۱۶ اردیبهشت ماه ۱۴۰۱ در 
تالین واقع در استونی برگزار کرد که در آن کنفرانس، به شناسایی 
فرصت ها و پیچیدگی های مرتبط با چت بات های مجهز به هوش 

مصنوعی پرداخت.

چت بات اداره کار ملی بلژیک
در اداره کار ملی بلژیک، ۱۶ هزار و ۸۳۳ نفر از چت بات ها استفاده 
کرده اند که معادل ۹ درصد از افرادی است که از وب سایت ها بازدید 
می کنند. ۱۸ هزار و ۶۱۶ چت نیز ضبط شده است )سپتامبر ۲۰۲۱(. 
همچنین ۵۵ هزار و ۲۷۲ پیام ارسال شده که تنها ۶۱۶ پیام، توسط 

چت بات به درستی قابل تفسیر نبودند )سپتامبر ۲۰۲۱(.

موسسه بیمه اجتماعی فنلاند
در موسسه بیمه اجتماعی کشور فنلاند، ۶۴ هزار و ۳۷۲ مکالمه با 
چت بات صورت گرفته است که در آن، ۱۰۸ هزار و ۸۱۷ پرسش 
توسط جامعه هدف موسسه پرسیده شده است )۲۰۲۱(. کیفیت 
مکالمات ۸۹ درصد و بازخورد مثبت ۴۰ درصد ثبت شده است. چت 
بات کووید ۱۹ نیز ۱۸ هزار و ۶۷۸ مکالمه داشته که به ۳۱ هزار و ۵۶۷ 

پرسش پاسخ داده است.

سازمان بیمه بازنشستگی فدرال آلمان
سازمان بیمه بازنشستگی در آلمان هنوز در مراحل اولیه پیاده سازی 

چت بات ها است و برای دریافت نتایج باید همچنان منتظر ماند.

صندوق احتیاط کارکنان مالزی
در صندوق احتیاط کارکنان مالزی، ۱.۶ میلیون تماس در فاصله 
زمانی ژوئن ۲۰۲۰ تا مارس ۲۰۲۱ با میانگین روزانه ۶۱۰۰ تماس 
با مدت زمان مکالمه ۱۲ دقیقه ثبت شده که با استراتژی تعامل 
دیجیتال، به میزان رضایت بالای جامعه هدف  یعنی بالای ۵۱ درصد 

دست یافته است.

عوامل کلیدی موفقیت در سازمان های بیمه های اجتماعی
تفسیر اطلاعات حقوقی و اجرایی پیچیده به محتوای محاوره ای که 

نیازمند طراحی، آموزش و آزمایش دقیق است.
نگه داری و بهبود مستمر برای پذیرش پایدار کاربر ضروری است.

داشتن کارکنان تخصصی و همکاری تیمی که هر دو زیربنای 
چت بات های موفق هستند.

سرمایه گذاری های زیرساختی به اندازه سرمایه گذاری کارکنان در 
اجرای موثر چت بات ها اهمیت دارند.

تاکید بر چت بات ها به عنوان یکی از کانال های ارتباطی متعدد
برخی از برآوردها نشان می دهد که تا پایان سال ۲۰۲۳ به طور 
متوسط، مردم بیشتر از اینکه با همسرانشان گفتگو کنند با ربات 
ها صحبت خواهند کرد. بنابراین چت بات ها به یک استراتژی 
کلی ارتباط با مشتری در سازمان های بیمه های اجتماعی تبدیل 
خواهند شد.بنابراین سازمان های بیمه های اجتماعی به طور فعالانه 
به مدیریت موضوعات مرتبط با حمایت از مشتریان می پردازند تا 
سازمان ها برای بهره برداری کامل از مزایای چت بات های هوشمند 

در موقعیت بهتری قرار گیرند.
در همین راستا، اتحادیه بین المللی تامین اجتماعی )ISSA( اعلام 
کرده است که از سازمان های عضو برای استفاده موفقیت آمیز فناوری 
چت بات ها و رسیدگی به چالش های پیاده سازی آنها به ویژه چالش 
های مرتبط با کاربرد هوش مصنوعی ازطریق دستورالعمل های خود 
و نیز به  اشتراک گذاری تجربه های موفق سازمان های عضو حمایت 

و پشتیبانی می کند.

ISSA -۱: اتحادیه بین المللی تأمین اجتماعی )ISSA( بزرگترین سازمان تأمین 
اجتماعی در جهان است و مکانی برای به اشتراک گذاری و الهام گیری از تجربیات 

کشورهای گوناگون در سراسر جهان است
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در نروژ بچه دارها 
در اولویت دریافت 

خدمات قرار 
دارند. در انگلیس 

برای مادران سه 
سال مرخصی با 

حقوق در نظر 
گرفته می شود و 
این مرخصی در 

آلمان 14 ماه 
است. همچنین 

پرداخت هزینه های 
دوران حاملگی 
تا نوزادی و در 

نظر گرفتن سبد 
کالا با کمک های 
مالی ماهیانه به 

خانواده ها از دیگر 
راه های افزایش 

نرخ باروری است.

وضعیـت کاهـش بـاروری و رشـد ناکافـی جمعیـت نیازمنـد 
اتخاذ اقدامات ویژه ای اسـت و تجـارب کشـورهای مختلف، حاکی 
از تـلاش آن هـا بـرای مواجهـه موثـر بـا ایـن چالـش اسـت. بـرای 
مثال در بسـیاری از کشـورهای غربـی از طرح های تشـویقی و ارائه 
تسـهیلات ویـژه بـرای افزایـش تمایـل والدیـن بـه بچه دار شـدن 

اسـتفاده می کننـد.
در نـروژ بچه دارهـا در اولویت دریافـت خدمات قـرار دارند. در 
انگلیس بـرای مادران سـه سـال مرخصی با حقـوق در نظـر گرفته 
می شـود و این مرخصی در آلمان ۱۴ ماه اسـت. همچنین پرداخت 
هزینه هـای دوران حاملگـی تـا نـوزادی و در نظر گرفتن سـبد کالا 
با کمک های مالـی ماهیانه بـه خانواده هـا از دیگر راه هـای افزایش 

نرخ باروری اسـت.
در ایـران نیـز اگـر چـه در سـال های اخیـر طرح هایـی ماننـد 
طرح جوانـی جمعیـت تدبیر شـده اما هنـوز تا رسـیدن بـه نتیجه 
دلخواه فاصلـه بسـیاری وجـود دارد و بایـد بازنگری هـای جدی تر 
حول این طـرح و شـرایط تاثیرگـذار صورت پذیـرد تا زمینـه برای 

افزایـش جمعیـت فراهم شـود.

بـه منظـور واکاوی ایـن چالـش بـا »حجیـه بـی بـی رازقـی 
نصرآبـاد« عضو هیـات علمی موسسـه مطالعـات و مدیریـت جامع 
و تخصصـی جمعیـت کشـور و »حمیدرضـا حاجـی هاشـمی« 
جمعیت شـناس و مـدرس دانشـگاه گفت وگوهایی صـورت گرفته 

کـه شـرح آن را در ادامـه می خوانیـد؛
بـی بـی رازقـی: انتظـار مـی رود از سـال ۱۴۲۰ بـه بعـد وارد 
مرحله ای از گذار سـنی شـویم که با عنـوان سـالخوردگی جمعیت 
از آن یـاد می شـود. ایـن فراینـد ناشـی از کاهش سـطح بـاروری و 

افزایـش امیـد بـه زندگی اسـت

واکاوی سـیر تحـولات جمعیتـی ایـران بـه سـمت 
ی لمند سـا

بی بـی رازقـی در خصـوص نـرخ بـاروری و تاثیـرش روی هرم 
سـنی جمعیـت می گویـد: در حـال حاضـر بـاروری در ایـران بـه 
سـطوح پایین تـر از سـطح جانشـینی تنـزل یافتـه اسـت و میزان 
بـاروری کل مطابـق بـا آخریـن برآوردهـا در سـال ۱۴۰۱ برابـر با 

۱.۷۴ فرزنـد اسـت.

تفاوت زوج های دیروز با امروز 
در فرزندآوری

مینا اینانلو

عوامل ساختاری، اقتصادی و اجتماعی متعدد در کنار ناپایداری و مستقیم بودن شرایط جهت رفع موانع 
فرزندآوری در کشور ما زمینه ساز تداوم کاهش باروری است.

حرکت هرم سنی جمعیت به سمت سالمندی، امروز به یکی از مسائل مهم کشورها تبدیل شده است. 
سازمان ملل پیش بینی کرده است که به دلیل کاهش نرخ باروری، رشد جمعیت کند شده و حتی ممکن 

است تا سال 2۱۰۰ میلادی به طور کامل متوقف شود.

تحقیقتحقیقتحقیق
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کاهـش تعـداد فرزندان متولدشـده نسـبت بـه گذشـته باعث 
کاهـش حجـم و سـاختار سـنی جمعیـت در سـنین پاییـن شـده 
اسـت. به عبـارت  دیگـر قاعـده هرم سـنی مـا کوچکتـر از گذشـته 
شـده کـه ایـن امـر می توانـد نسـبت جمعیـت را در گروه هـای 

مختلـف سـنی بـه نفـع سـایرگروه هـای سـنی تغییـر دهد.
در فرایند گـذار جمعیتـی معمولا نخسـت مرگ و میر شـروع 
به کاهـش می کنـد و پـس از چنـد دهـه بـاروری کاهـش می یابد. 
کاهـش اولیـه در میزان هـای مـرگ و میـر منجـر بـه بیش زایـی 
موالید می شـود، زیرا افراد بیشـتری نسـبت به نسـل های گذشـته 
زنده می ماننـد. پس از مدتـی، میزان بـاروری نیز شـروع به کاهش 
می کنـد. ولـی در سـاختار سـنی یـک برآمدگـی ایجـاد می کنـد 
کـه ناشـی از کاهـش ناهمزمان مـرگ و میـر و بـاروری اسـت. این 
برآمدگـی در طـول زمـان پیـش مـی رود و در دوره ای برآمدگـی 
سـنین جوانـی و در یـک دوره میانسـالی و در یـک مرحلـه نیـز 
سـالخوردگی جمعیت را موجب می شـود. متولدین دوره بیش زایی 
موالیـد یـا خیـز موالیـد، زمانی کـه بـه سـنین فعالیت می رسـند، 
تـورم جمعیـت را در سـنین فعالیـت بـه وجـود می آورنـد و پدیده 
پنجره جمعیتـی را ایجـاد می کنند. زمانی که این نسـل به سـنین 
سـالمندی می رسـند نیز پدیده تـورم جمعیـت یا سـالخوردگی را 

در سـنین ۶۵ سـالگی بـه بـالا بـه وجـود می آورند.
در حال حاضـر با رشـد جمعیت میانسـال روبه رو هسـتیم. در 
واقـع متولدیـن دهـه ۵۰ و ۶۰ که نسـل خیـز موالید یـا بیش زایی 
موالید به شـمار می روند در سـنین ۴۹-۳۰ سـال هسـتند و سـهم 
قابل توجهی از رشـد جمعیت را به خـود اختصـاص داده اند. زمانی 
که این گروه به سـنین سـالمندی می رسـند، مرحله ای از تحولات 
جمعیتـی یعنـی مرحلـه سـالخوردگی را بـه وجـود می آورنـد. 
بنابرایـن تغییـر سـاختار سـنی و سـالخوردگی جمعیـت یکـی از 

پیامدهـای بـاروری پایین اسـت.
بـر اسـاس آخریـن آمـاری که مربـوط بـه سـال ۹۵ اسـت، بر 
مبنای سـن ۶۰ سـال، حدود ۹.۳درصد و بر مبنای سـن ۶۵ سـال 
حدود ۶ درصد از جمعیت کشـور را سـالمندان تشـکیل می دهند. 
انتظار مـی رود از سـال ۱۴۲۰ بـه بعـد وارد مرحله  دیگـری از گذار 
سـنی جمعیت شـویم کـه بـا عنـوان سـالخوردگی جمعیـت از آن 
یاد می شـود. ایـن فراینـد همانطور کـه گفته شـد ناشـی از کاهش 
سـطح باروری از یک سـو و افزایـش امید بـه زندگی اسـت. در واقع 
در گذشـته کـه امید بـه زندگـی ناچیـز بـود، کمتـر از ده درصد به 
سـنین سـالمندی می رسـیدند، امـا در حـال حاضـر کـه امیـد به 
زندگی در بـدو تولد حدود ۷۵ اسـت، بیـش از دو سـوم از جمعیت 
به سـنین سـالمندی می رسـند و تـا سـال های طولانی بـه زندگی 

خـود ادامـه می دهند.
تبعات سـالخوردگی جمعیـت چیسـت؟ از هزینه های 

اقتصادی تـا آسـیب های فردی
حاجـی هاشـمی: تهدیـد کاهـش جمعیـت، زمانـی جدی تـر 
می شـود کـه نسـل های پرجمعیت بـدون آنکـه کمکی بـه افزایش 
باروری کـرده باشـند، به طـور کامـل از سـنین فرزنـدآوری خارج 

شـوند
بی بی رازقی نصرآباد در پاسـخ به این سـوال که سـالخوردگی 
جمعیت بـا چـه پیامدهایـی همراه اسـت، بیان مـی دارد: عـلاوه بر 
کاهـش مـداوم در بـاروری، افزایـش طول عمر و شـکاف گسـترده 
بین امید بـه زندگی مـردان و زنـان باعث افزایش نسـبت بسـتگی 
در سـنین پیـری و زنانه شـدن سـالخوردگی جمعیت می شـود که 
هر کدام از ایـن شـرایط می تواند پیامدهـای اجتماعـی -اقتصادی 
متعـددی به بـار آورد کـه متخصصـان اقتصـادی بدان ها بـه کرات 

اشـاره کرده انـد.
کاهـش بـاروری در صورتی کـه ادامه داشـته باشـد می تواند 
به کاهـش سـریع جمعیت و تـداوم بـاروری پاییـن منجر شـود و 
چنیـن امـری ممکـن اسـت در درازمـدت بـه وضعیتی برسـد که 
کاهش بـاروری، خود تقویت کننده کاهش بیشـتر باشـد و باروری 
را در سـطح پایین نگـه دارد و امیدی بـه افزایش نباشـد. بنابراین 
تداوم کاهـش بـاروری یکـی از چالش هـای جمعیتی بسـیاری از 
کشـورها از جمله کشـور ما اسـت و باروری زیر سـطح جایگزینی 
مسـتلزم برنامه ریزی هـای موثـر جهـت پیشـگیری از کاهـش 
بیشـتر و در صـورت امـکان افزایـش بـاروری اسـت و بـه جـرات 
می تـوان گفت اکنـون مهمتریـن مسـاله جمعیتی کشـور باروری 

پایین اسـت.
حاجـی هاشـمی نیـز در ایـن بـاره می گویـد: پیامـد اصلـی 
کاهش بـاروری، کاهش جمعیت اسـت کـه در بلندمـدت می تواند 
به عنـوان خطـر بزرگی شـناخته شـود. در حـال حاضر نسـل هایی 
که به ویژه در سـال های اولیـه بعد از انقـلاب به دنیا آمدنـد و باعث 
شـدند که میزان بـاروری بالایی برای کشـور رقم بخـورد، همچنان 
در سـنین فرزنـدآوری قـرار دارنـد و در حقیقـت پتانسـیل اصلـی 
برای افزایش باروری محسـوب می شـوند. تهدیـد کاهش جمعیت، 
زمانـی جدی تـر می شـود کـه نسـل های پرجمعیـت بـدون آنکـه 
کمکی بـه افزایش بـاروری کـرده باشـند، به طـور کامل از سـنین 

فرزنـدآوری خارج شـوند.
بـه گفتـه ایـن جمعیت شـناس، مهمتریـن پیامـد کاهـش 
بـاروری در بعُد اقتصـادی خودنمایـی می کند. زیرا کاهـش باروری 
بـه مـرور باعـث کاهـش جمعیـت فعـال و نیـروی کار می شـود و 
خـود ایـن پیامـد دارای تبعات مختلـف دیگری اسـت. بـرای مثال 
بـا کاهـش بخـش فعـال جمعیـت از سـهم جمعیـت تولیدکننـده 
کاسـته شـده و به سـهم جمعیت مصرف کننـده افزوده می شـود و 
ایـن زمینـه را برای کاهـش رشـد اقتصادی فراهـم می کنـد. پیامد 
اقتصادی دیگـر، کاهش جذب سـرمایه گذاری های خارجی اسـت. 
کشـورهایی که بر اثـر کاهش باروری بـه تدریج بـا کاهش جمعیت 
فعال و کاهش جمعیـت رو به رو می شـوند، اگر در جـذب مهاجران 
خارجی هـم موفـق نباشـند، مطلوبیتی بـرای سـرمایه گذاری های 
خارجی نخواهند داشـت. البته شـاید این مـورد با توجه به شـرایط 
و مناسـبات اقتصـادی کنونـی ایـران در اقتصـاد جهانـی، خیلـی 
موضوعیتـی برای کشـور پیـدا نکند اما بـه هر حال موضـوع مهمی 

برای اقتصـاد کلان محسـوب می شـود.

در حال حاضر 
با رشد جمعیت 
میانسال روبه رو 
هستیم. در واقع 
متولدین دهه 
۵0 و ۶0 که 
نسل خیز موالید 
یا بیش زایی 
موالید به شمار 
می روند در سنین 
4۹-۳0 سال 
هستند و سهم 
قابل توجهی از 
رشد جمعیت را 
به خود اختصاص 
داده اند.
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در مـورد تبعـات اجتماعـی هـم بحـث تامیـن اجتماعـی 
سـالمندان مطـرح اسـت کـه سـالخورده شـدن سـاختار جمعیت 
و فشـارهای مالـی بیشـتر بـه صندوق هـای بازنشسـتگی و تامیـن 
اجتماعـی می توانـد کیفیت زندگـی سـالمندان را تحت تاثیـر قرار 
دهـد. از نظر فـردی نیز نسـل هایی کـه فرزنـدآوری کمتـری دارند 
در دوران سالمندی با مسـائلی مانند انزوای بیشـتر و حمایت کمتر 

از سـوی خانـواده و فرزنـدان مواجـه می شـوند.
همچنین در خانواده هـای کوچکتر به فراخـور کاهش باروری، 
فرزندان بـا تضعیف روابـط خانوادگی رو بـه رو می شـوند. کودکانی 
که روابـط خواهر و یا بـرادری را تجربـه نمی کنند و در واقـع از یکی 
از پایدارتریـن روابـط بیـن فردی بـرای همیشـه محـروم می مانند. 
همچنیـن فرزندانـی که بـر اثـر تاخیرهـای طولانی مدت بـاروری، 
در اواخـر دوره سـنی بـاروری به دنیـا می آینـد، نمی تواننـد ارتباط 

عمیق و موثـری با والدین سـالمند خود داشـته باشـند.
بی بـی رازقی: اکثریـت افراد فرزندآوری را مسـاله ای شـخصی 
می داننـد، از این رو سیاسـت ها بایـد غیراجباری و تشـویقی باشـد 
و مـردم نبایـد احسـاس کننـد ایـن سیاسـت ها و قوانیـن، موضوع 
فرزنـدآوری آن هـا را به عنـوان موضـوع شـخصی تحت تاثیـر قـرار 

می دهـد

فرزندآوری و حلاجی سیاستگذاری های جمعیتی
بی بـی رازقـی دربـاره سیاسـتگذاری ها در زمینـه فرزندآوری 
می گویـد: در جامعه مـا عمومیت ازدواج بالا اسـت. بـاروری ایده آل 
هـم بـالای دو فرزنـد اسـت. تشـکیل خانـواده و فرزنـدآوری برای 
جامعه مـا مهم اسـت، اما ترکیبـی از عوامل بـه هم پیوسـته نهادی 
مانـع آن شـده اسـت. ابـلاغ سیاسـت های کلـی جمعیت از سـوی 
مقـام معظـم رهبـری در سـال ۱۳۹۳ و همچنیـن تصویـب قانـون 
جوانـی جمعیـت در سـال ۱۴۰۰ نشـان می دهـد موضـوع کاهش 
باروری مورد توجـه سیاسـتگذاران و قانونگذاران اسـت و این اتفاق 

مثبـت و مبارکی اسـت. با این حال نسـبت بـه بسـیاری از جوامعی 
کـه سیاسـت های تشـویقی را بـه کار می گیرنـد، در جامعـه مـا 
حمایت های اجتماعـی کمتـری از خانواده ها و فرزنـدآوری صورت 
می گیـرد و بـار حمایت هـا بیشـتر بـه دوش خانواده هـا اسـت، اگر 
ایـن شـرایط ادامـه داشـته باشـد کاهـش بیشـتر بـاروری محتمل 

اسـت.
در حـال حاضر نگـرش زوجیـن و زنـان در مـورد فرزنـدآوری 
عمدتـا ناشـی از برداشـت ها، شـرایط و سیاسـت های جمعیتـی 
کاهشـی گذشـته اسـت. زوجیـن امـروزی بـا نسـل های پیشـین 
متفاوتند. آن ها با ابزارهای کنترل باروری آشـنا هسـتند و از سـطح 
سـواد بالاتـری برخوردارنـد، اکثریت شهرنشـین هسـتند و سـبک 
زندگـی متفاوتـی را تجربـه کرده انـد. از طـرف دیگـر چالش هـای 
اقتصـادی کشـور از جملـه کاهـش نـرخ رشـد اقتصـادی، افزایش 
نرخ تورم، چشـم انـداز نامعلـوم بـازار کار و افزایش میـزان بیکاری 
به ویـژه بیکاری فـارغ التحصیـلان، افزایـش تحریم هـای اقتصادی 
بین المللـی، چشـم انداز زوجیـن و بـه ویـژه جوانـان برای آینـده را 

تحـت تاثیر قـرار داده اسـت.
با ایـن حـال، بـرای صحبـت کـردن از موفق یـا ناموفـق بودن 
سیاسـت ها و برنامه هـا هنـوز زود اسـت و کمتـر از دو سـال از 
تصویـب قانـون می گـذرد. از سـویی ارزیابـی سیاسـت ها نیازمنـد 
مطالعـه، تحقیـق و رصد اسـت. بـا این حـال مهم اسـت کـه بدانیم 
سیاسـت های تشـویقی چطـور بایـد اجـرا و مطـرح شـود. در ایـن 
زمینـه می تـوان بـه مـواردی چـون مداخلات سیاسـتی مسـتقیم 
اشـاره کـرد کـه در کنـار داشـتن اثراتـی، لزومـا موفقیت آمیـز 
نیسـتند. از ایـن رو دولـت می توانـد در قالـب سیاسـت های رفاهی 
و غیرمسـتقیم و پایـدار ایـن سیاسـت ها را دنبـال کنـد. همچنین، 

ملاحظـات اخلاقـی را در نظـر بگیـرد.
بـا وجـود سیاسـت هایی کـه از آن یـاد شـد، اکثریـت افـراد 
فرزنـدآوری را مسـاله ای شـخصی می داننـد، از این رو سیاسـت ها 

در حال حاضر 
نگرش زوجین 

و زنان در مورد 
فرزندآوری 

عمدتا ناشی از 
برداشت ها، شرایط 

و سیاست های 
جمعیتی کاهشی 

گذشته است. 
زوجین امروزی 

با نسل های پیشین 
متفاوتند. آن ها با 

ابزارهای کنترل 
باروری آشنا 

هستند و از سطح 
سواد بالاتری 
برخوردارند، 

اکثریت شهرنشین 
هستند و سبک 

زندگی متفاوتی را 
تجربه کرده اند. 
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ماهنامه

۱۰

ماهنامه

۱۰
ناظم رام

با توجه به شرایط 
کنونی و ضرورت 
افزایش باروری، 
خانواده ها 
باید حمایت ها، 
اقدامات و 
سیاست های موثر 
دولت را لمس 
کنند تا بتوانند به 
آینده امیدوار 
باشند و تصمیمات 
زندگی و همین 
طور تصمیمات 
باروری را در 
زمان مناسبی 
عملی کنند. 

باید غیراجباری و تشـویقی باشـند و مردم نباید احسـاس کنند این 
سیاسـت ها و قوانین موضـوع فرزنـدآوری آن ها را به عنـوان موضوع 
شـخصی تحت تاثیـر قـرار می دهـد. حمایـت از حقـوق سـلامت 
باروری افـراد، تکریم مادری و حمایـت از زنان و خانـواده و بازنگری 
در سیاسـت های فرهنگـی و آموزشـی از قبیل محتـوای کتاب های 
درسـی و سـایر محصولات فرهنگی از جمله موارد دیگری هسـتند 

کـه می تـوان در ایـن زمینه برشـمرد.

راهکار چیست؟
بی بـی رازقـی نصرآبـاد بـه راهکارهایـی در ایـن زمینه اشـاره 
کـرده و می گوید: بـرای یافتـن راه حل افزایـش باروری، شناسـایی 
علـل کاهـش اهمیـت دارد. علل کاهـش بـاروری متعدد اسـت. در 
کشـور ما عوامل سـاختاری، اقتصـادی، اجتماعـی متعـدد در کنار 
عدم مداخلات سیاسـتگذاری پایـدار برای رفـع موانـع فرزندآوری 
باعث تـداوم کاهش باروری شـده اسـت. بـه همین خاطـر، افزایش 
بـاروری نیـز پیچیـده و نیازمنـد همراهـی مجموعـه ای از عوامل و 

نهادها اسـت.
حاجـی هاشـمی: مهمتریـن پیامـد کاهـش بـاروری در بعُـد 
اقتصادی خودنمایـی می کند چون بـه مرور باعـث کاهش جمعیت 

فعـال و نیـروی کار می شـود
حمایـت از گروه هـای مختلـف می توانـد زمینه های انگیزشـی 
را بـرای جوانانـی کـه بـه تازگـی تشـکیل خانـواده داده انـد فراهم 
کنـد. مـن معتقـدم مشـوق هایی کـه جامعـه بـرای فرزنـدآوری 

ارائـه می دهـد، هـم می توانـد مهـم شـدن نقـش پـدر و مـادری و 
فرزنـدآوری را تداعـی کنـد و هم احسـاس ارزشـمندی، احسـاس 

تعلـق و مسـئولیت اجتماعـی را بـه دنبـال آورد.
بـا توجـه بـه شـرایط کنونـی و ضـرورت افزایـش بـاروری، 
خانواده هـا بایـد حمایت هـا، اقدامات و سیاسـت های موثـر دولت را 
لمس کنند تا بتواننـد به آینده امیـدوار باشـند و تصمیمات زندگی 
و همیـن طور تصمیمـات بـاروری را در زمان مناسـبی عملی کنند. 
در کنـار ایـن مـوارد ارائـه پیام هـای مثبـت از طریـق رسـانه ها در 
مـورد ارزش تشـکیل خانـواده و فرزنـدآوری نقش تاثیرگـذاری در 

افزایـش سـطح بـاروری خواهد داشـت.
در حـال حاضر مادر شـدن و فرزنـدآوری تاوان سـنگینی دارد. 
بایـد ببینیم در بسـتر سیاسـت های افزایش بـاروری، سـاختارهای 
اداری و محیط های شـغلی چقدر با مادران شـاغل همراه هسـتند؟ 
تحقیقاتـی کـه در سـال های اخیـر در سـازمان های مختلـف 
انجـام شـده اسـت، نشـان می دهـد محیط هـای شـغلی عمدتـا 
ضدفرزنـدآوری هسـتند در حالی که بـا توجه بـه شـرایط کنونی و 
قشـر تحصیل کـرده زنـان، نیازمند ایـن هسـتیم که نقـش مادری 
زنـان شـاغل را بپذیریـم. از فرصت هـای دورکاری، کار پـاره وقت و 
افزایش فرصت های شـغلی مناسـب با زنـان، ایجاد و توسـعه مراکز 
مراقبت از کـودک حمایـت کنیم. در بخـش دولتی نیز کـه نیازمند 
کارهای تخصصی و کارشناسـی اسـت با فراهـم آوردن فرصت های 
فـوق، می توانیـم از زنـان تحصیـل کـرده کـه سـرمایه عظیمـی 

هسـتند، بیشـتر بهـره ببریم.
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ــن نظرســنجی،  ــج ای ــر اســاس نتای ب
بــه طــور کلــی حــدود یــک چهــارم 
ــان  ــر جه ــردم در سراس ــد( م )۲۴ درص
اعــلام کرده انــد بــه میــزان »زیــاد« 
و »نســبتاً زیــاد« احســاس تنهایــی 
ــخ گو  ــراد پاس ــد اف ــد و ۲۷ درص می کنن
احســاس  »کمــی  نــد  گفته ا نیــز 
ــک  ــن نزدی ــد. همچنی ــی« می کنن تنهای
ز جمعیــت  ۴۹ درصــد( ا بــه نیمــی)
جهــان بــه هیــچ وجــه احســاس تنهایــی 

. نمی کننــد

ــاس  ــر احس ــن کمت ــراد مس اف
تنهایــی می کننــد

ــش،  ــن پژوه ــای ای ــر یافته ه از دیگ
ســنجش میــزان تنهایــی افــراد بــر 
حســب شــاخصه هایی چــون »ســن« 
و »جنــس« اســت. و برخــلاف تصــور، 
کمتریــن میــزان احســاس تنهایــی از 
ــر(  ــال و بالات ــراد مســن )۶۵ س ســوی اف
بــا ۱۷ درصــد و بیشــترین میــزان 
ــراد جــوان  ــی از ســوی اف احســاس تنهای
ــلام  ــد اع ــا ۲۷ درص ــال( ب ــا ۲۹ س )۱۹ ت

ــت. ــده اس ش

در ســطح جهانــی، مــردان و 
زنــان بــه یــک انــدازه تنها هســتند

جالــب توجــه اســت کــه میــزان 
احســاس تنهایــی اعلام شــده از ســوی 
مــردان و زنــان شــرکت کننده در ایــن 
پیمایــش جهانــی در مجمــوع برابــر اســت. 
)اگرچــه ایــن نســبت در کشــورهای 
ــب  ــن ترتی ــه ای ــاوت دارد.( ب ــف تف مختل
ــان  ــردان و ۲۴ درصــد از زن ۲۴ درصــد از م
»زیــاد« یــا »نســبتاً زیــاد« احســاس 
ــد  ــل ۴۹ درص ــد. در مقاب ــی می کنن تنهای
از مــردان و ۴۹ درصــد از زنــان »اصــلًا« 

ــد. ــی ندارن ــس تنهای ح
ــا  ــروزه در سراســر جهــان میلیون ه ام
ــاس  ــود احس ــره خ ــی روزم ــر در زندگ نف

تنهایــی می کننــد. تحقیقــات نشــان 
ــرات  ــش خط ــا افزای ــی ب ــد تنهای می ده
ــی  ــمی و روان ــلامت جس ــده س تهدیدکنن
افــراد مرتبــط اســت. ایــن در حالــی اســت 
ــده  ــت آم ــه دس ــای ب ــق داده ه ــه طب ک
ــا  ــان ب ــردم جه ــد م ــه ۶ درص ــک ب نزدی
کســی ارتباطــی ندارنــد. ایــن میزان شــاید 
ــد  ــر برس ــه نظ ــی ب ــم کوچک ــر رق در ظاه
امــا تقریبــاً معــادل ۲۸۷ میلیــون نفــر 
ــزی،  ــت اندون ــتر از کل جمعی ــی؛ بیش یعن
چهارمیــن کشــور پرجمعیــت جهــان 

اســت.

وضعیــت در ایــران چگونــه 
اســت؟

ــده از  ــت آم ــه دس ــج ب ــاس نتای براس
ــه طــور  ــران ب نظرســنجی انجــام شــده، ای
ــه  ــرار دارد ک ــوری ق ــان ۲۹ کش کل در می
دســت کم یــک ســوم جمعیــت مــورد 
بررســی آن احســاس تنهایــی )زیــاد و 

ــد. ــی کردن ــاد( م ــبتا زی نس
در ایــن میــان، ۳۲ درصــد از زنــان 
ایرانــی و ۳۴ درصــد از مــردان ایرانــی 
پاســخگو در ایــن نظرســنجی گفته انــد 

»زیــاد« و » نســبتاً زیــاد« احســاس تنهایی 
می کننــد. ایــن در حالــی اســت کــه 
نزدیــک بــه نیمــی از هــر دو جنــس اعــلام 
کرده انــد »اصــلًا« احســاس تنهایــی 

. نمی کننــد
ــال  ــالای ۱۵ س ــراد ب ــنجی از اف نظرس
۱۴۲ کشــور جهــان صــورت گرفتــه. حجم 
نمونــه در کشــور ایســلند، جامائیــکا و 
پورتوریکــو بــا ۵۰۰ نفــر، در الجزایــر 
ــب  ــه ترتی ــیه ب ــد و روس ــر و در هن ۸۲۱ نف
ــوده اســت. در ســایر  ــر ب ۲۰۰۶ و ۳۰۰۰ نف
ــراد  ــداد اف ــی، تع ــورد بررس ــورهای م کش
مشــارکت کننده بیــن ۱۰۰۰ تــا ۱۰۴۶ 

ــت. ــوده اس ــر ب متغی
ــش  ــن پژوه ــرای ای ــی اج ــازه زمان ب
ــا  ــرداد ۱۴۰۱( ت ــن ۲۰۲۲)خ ــز از از ژوئ نی
فوریــه ۲۰۲۳)۱۲ بهمــن ۱۴۰۱( اســت 
و جمــع آوری داده هــا در کشــورهایی 
ــوژی  ــوط و تکنول ــوذ خط ــب نف ــه ضری ک
مخابراتــی بــالا )تقریبــا بیــش از ۸۰ درصد 
جمعیــت( اســت از طریــق ارتبــاط تلفنــی 
ــتری  ــن بس ــه از چنی ــورهایی ک و در کش
ــه صــورت حضــوری  برخــوردار نیســتند ب

ــت. ــده اس ــام ش انج

یک چهارم ساکنان جهان احساس تنهایی می کنند
صادق تشکّرکمال

 براساس یافته های یک نظرسنجی انجام شده در ۱42 کشور، از هر چهار نفر در سراسر جهان یک نفر احساس تنهایی 
می کند.

میزان احساس تنهایی* در سطح جهان حتی ممکن است بیشتر از یافته های این تحقیق که تقریبا 77 درصد از 
بزرگسالان جهان را دربر می گیرد، باشد؛ زیرا تعدادی از کشورها از جمله کشور پرجمعیت چین مورد سنجش قرار 
نگرفته اند. این پژوهش با توجه به هشدارهایی که از سوی سازمان جهانی بهداشت و بسیاری دیگر از مراجع نسبت 

14به خطرات تنهایی داده می شود، با مشارکت موسسه »گالوپ« و شرکت »متا« انجام شده است.
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ناهیــد مســلمی یکــی از بازیگــران خــاص و محبــوب ســینما، 
تلویزیــون و شــبکه خانگــی اســت که نــوع بــازی و ســاختار گویش 
ــد. او  ــه راحتــی در ذهــن مخاطــب مــی مان او طــوری اســت کــه ب
ــز وارد  ــرش را نی ــت، دخت ــوت اس ــدی پیشکس ــود هنرمن ــه خ ک
ــری  ــر هن ــادر و دخت ــک م ــوان ی ــه عن ــالا ب ــرده و ح ــن وادی ک ای
ــت  ــن عرصــه فعالی ــه سالهاســت در ای ــوند. او ک ــی ش ــناخته م ش
دارد ضمــن تأکیــد بــر رضایــت از ورود خــودش بــه دنیــای هنــر و 
بازیگــری، ورود دختــرش را بــه ایــن عرصــه از شــانس های بــزرگ 

ــرد. ــی ک ــی اش معرف زندگ
ناهیــد مســلمی بازیگــر باســابقه تئاتــر، ســینما و تلویزیــون 
ــا  ــن روزه ــح داد: ای ــای خــود توضی ــن فعالیت ه ــاره تازه تری درب
ــه  ــتم ک ــینمایی هس ــم س ــک فیل ــی در ی ــغول نقش آفرین مش
یــک طنــز اجتماعــی اســت. در زمینــه کارهــای تلویزیونــی امــا 

ــرده ام.  ــه کاری نک ــود ک ــال می ش ــک ۶ س نزدی
بــا وجــود اینکــه کارهــای تلویزیونــی بهتــر دیــده می شــوند 
امــا ایــن مســئله تصمیــم شــخصی خــودم اســت. پیشــنهادهای 
ــی  ــر کار تلویزیون ــه ام دیگ ــم گرفت ــا تصمی ــم دارم، ام ــادی ه زی

ــم. نکن
وی دربــاره دلیــل ایــن تصمیــم توضیــح داد: اصلی تریــن 
ــی  ــای تلویزیون ــولا در پروژه ه ــت. معم ــابی اس ــل آن بدحس دلی
پول هــای مــا را نمی دهنــد و تهیه کننده هــا خیلــی خــوش 
ــه  ــت. ن ــد نیس ــی بن ــه جای ــم ب ــا ه ــت م ــتند. دس ــاب نیس حس
فقــط مــن کــه خیلــی از بازیگــران دیگــری کــه شــاید از مــن هــم 
ــه ایــن  ــا ایــن مشــکل مواجــه هســتند. هــم ب معروف تــر باشــند ب
ــدارم و  ــی ن ــای تلویزیون ــا پروژه ه ــکاری ب ــه هم ــل ب ــل تمای دلی
ــی در  ــای تلویزیون ــت کاره ــاً کیفی ــه واقع ــن ک ــل ای ــه دلی ــم ب ه
ســال های اخیــر پاییــن آمــده اســت. حــس رضایــت خاطــری کــه 
ــن  ــد از کارش داشــته باشــد، متأســفانه در ای ــک بازیگــر می توان ی
ــا  ــی پروژه ه ــه برخ ــت ک ــت اس ــد. درس ــود نمی آی ــا به وج کاره
پــول درســت و حســابی نمی دهنــد امــا حداقلــش ایــن اســت کــه 
ــد  ــد. چن ــته باش ــر داش ــت خاط ــد از کارش رضای آدم خــودش بای
ــت خاطــر را  ــن رضای ــی ای ــای تلویزیون ــه کاره ســالی می شــود ک
تأمیــن نمی کننــد و بــه همیــن دلیــل بیشــتر در تولیــدات شــبکه 

ــتم. ــغول هس ــینمایی مش ــای س ــی و فیلم ه ــش خانگ نمای
ــود  ــش خ ــازترین نق ــاره خاطره س ــابقه درب ــر باس ــن بازیگ ای
ــا ســریال چاردیــواری مــن را می شناســند  گفــت: بیشــتر مــردم ب
ــده  ــا زن ــت. ب ــده اس ــش ش ــم بازپخ ــی ه ــه تازگ ــاً ب ــه اتفاق ک
یــاد آتیــلا پســیانی، ســعید آقاخانــی، جــواد عزتــی و امیــر 
ــردم  ــه م ــی در حافظ ــودم و خیل ــکار ب ــروژه هم ــری در آن پ جعف
ــار آن را  ــد ب ــم هــم ســالی چن ــا شــبکه آی فیل ــده اســت. اتفاق مان
بازپخــش می کنــد و بــه همیــن دلیــل مــردم خیلــی آن را بــه یــاد 

ــدا،  ــردم از روی ص ــی از م ــد. خیل ــت دارن ــد و آن را دوس می آورن
ــو را  ــری در رادی ــه بازیگ ــه تجرب ــوص ک ــند. به خص ــرا می شناس م
هــم داشــته ام و اغلــب مــردم می گوینــد صــدای خاصــی داری و از 
ــی در  ــراد هــوش بالای روی صــدا مــن را می شناســند. بعضــی از اف
ــا چقــدر دقیــق  ــد کــه نشــان می دهــد مــردم م ــن زمینــه دارن ای

ــتند هس
ــه او  ــته ب ــت داش ــه دوس ــی ک ــاره نقش های ــر درب ــن بازیگ ای
پیشــنهاد بشــود گفــت: کارهایــی کــه در ســینما و تلویزیــون انجام 
ــی  ــبختانه در عرصه های ــام داده ام. خوش ــر انج ــداده ام را در تئات ن
ــت  ــه دوس ــی را ک ــه نقش های ــت هم ــو فرص ــر و رادی ــد تئات مانن
ــده اســت کــه حســرت آن  ــدا کــرده ام و نقشــی نمان داشــته ام، پی
ــیار  ــای بس ــو نقش ه ــه در رادی ــوص ک ــم. به خص ــته باش را داش
ــش از ۲۸ ســال می شــود  ــرده ام و بی ــازی ک ــروز ب ــا ام ــادی را ت زی
کــه در رادیــو مشــغول هســتم. نزدیــک ۴۰ ســال در تئاتــر ســابقه 
ــر  ــن منظ ــته ام. از ای ــی داش ــای متنوع ــم نقش ه ــا ه دارم و آنج
ــت  ــم دوس ــه بگوی ــد ک ــم نمی رس ــه ذهن ــی ب ــل الان نقش لااق
ــن نقشــی مواجــه  ــا چنی ــا ب ــم. شــاید بعده ــا کن داشــتم آن را ایف

ــوم. ش
ــری  ــه بازیگ ــود در زمین ــه خ ــال تجرب ــاره انتق ــلمی درب مس
ــیدا از ۶  ــح داد: ش ــم توضی ــق ه ــیدا خلی ــرش ش ــر بازیگ ــه دخت ب
ــروز  ــوده و خــودش ام ــر ب ــه تئات ــار مــن روی صحن ســالگی در کن

 کارهایی که در 
سینما و تلویزیون 
انجام نداده ام را در 
تئاتر انجام داده ام. 
خوشبختانه در 
عرصه هایی مانند 
تئاتر و رادیو فرصت 
همه نقش هایی را 
که دوست داشته ام، 
پیدا کرده ام و نقشی 
نمانده است که 
حسرت آن را داشته 
باشم. به خصوص که 
در رادیو نقش های 
بسیار زیادی را تا 
امروز بازی کرده ام 
و بیش از 28 سال 
می شود که در رادیو 
مشغول هستم. 

هنر

از تئاتر و رادیو تا سینما و تلویزیون...

ناهید مسلمی: انسان با صبور بودن به آنچه می خواهد می رسد

   محمد حسین زاده

این روزها یکی از فیلمهای روی پرده سینماها فیلم سینمایی معجزه عشق است که هرچند 
نتوانسته فروش بالایی داشته باشد ولی به نظر می رسد که رفته رفته مخاطب خود را پیدا کند و 
باید آن را از فیلمهای موفق فعلی گیشه بدانیم... داریوش بابائیان تهیه کننده فیلم معجزه عشق 
اشاره به گذشت چند هفته از اکران این فیلم بدون سینمای سرگروه وهمزمانی اکران فیلمش 

می نماید.
  شماره چهل و هفت

مهر  و آبان
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تجربــه عینــی بســیاری دارد. گاهــی پیــش آمــده کــه نقش هایــی 
را در خانــه بــا یکدیگــر تمریــن کرده ایــم. حتمــاً بــا هــم تمریــن و 
تعامــل داریــم، در عیــن اینکــه در نهایــت خــودش کارش را تــا بــه 
ــو بازیگــر  ــد ت ــه مــن می گوی ــرده اســت. معمــولاً ب امــروز پیــش ب
ــی هســتی و احتمــالاً چــون مــادرش هســتم چنیــن نظــری  خوب
ــه به صــورت  ــه نیســتند ک ــن گون ــد ای ــای نســل جدی دارد! بچه ه
مســتقیم نشــان دهنــد کــه دارنــد از تجربیــات بزرگ ترهــا 
اســتفاده می کننــد، امــا در عیــن حــال حواس شــان اســت. 
ــتفاده  ــال اس ــی در ح ــورت پنهان ــم به ص ــم بگوی ــی می توان به نوع

ــتند. ــا هس ــا قدیمی تره ــات م از تجربی
ایــن بازیگــر باســابقه در پاســخ بــه اینکــه اصلی تریــن 
توصیــه اش بــه بازیگــران جــوان چیســت، گفــت: مهمتریــن نکنــه 
ایــن اســت کــه عجــول نباشــند. صبــوری بســیار مهــم اســت. خود 
مــن از صحنــه تئاتــر صبــوری و شــکیبایی را یــاد گرفتم. انســان با 
ــوص در کار  ــد. به خص ــد می رس ــه می خواه ــه آنچ ــودن ب ــور ب صب
ــرای  ــوان یــک شــبه ره صدســاله را طــی کــرد. لااقــل ب مــا، نمی ت
مــن ایــن طــور بــوده کــه بــه آرامــی و پله پلــه بــه اینجــا رســیده ام. 
ــد  ــه می خواهن ــه هم ــت ک ــده اس ــه ای ش ــرایط به گون ــروز ش ام
خیلــی زود دیــده شــوند و واقعــاً صبــوری می خواهــد کــه 
پیشــنهادهایی بــرای حضــور در مقابــل دوربین داشــته باشــید، اما 
نپذیریــد. خــود مــن بیشــتر در ایــن ســال ها در تئاتــر کار کــرده ام 
و خیلــی پیشــنهادهای مقابــل دوربیــن را رد کــردم. از دهــه هفتاد 
ــاط بســیار  ــا احتی ــم ب ــردم و آن ه ــر ک ــه کار تصوی ــروع ب ــازه ش ت
ــد،  ــنهاد می ش ــه پیش ــی را ک ــاد نقش های ــواس زی ــا وس ــاد. ب زی

می پذیرفتــم.
ــوده و از  ــه پیم ــیری ک ــه از مس ــر اینک ــد ب ــا تأکی ــلمی ب مس
ورودش بــه دنیــای بازیگــری به شــدت رضایــت دارد، یــادآور 
ــراغ  ــه س ــم ک ــه می کن ــا توصی ــم و جوان تره ــه اطرافیان ــد: ب ش
ــه  ــم ک ــه می کن ــا توصی ــه بزرگ تره ــد. ب ــری برون ــته های هن رش
ــال  ــری را دنب ــته هن ــک رش ــا ی ــان حتم ــد فرزندانش ــازه دهن اج
ــک و  ــگاه پزش ــه جای ــیدن ب ــتن و رس ــد داش ــاً درآم ــد. حتم کنن
ــم  ــر ه ــد هن ــاً بای ــارش حتم ــا در کن ــت ام ــوب اس ــدس خ مهن
ــی  ــی در زندگ ــاً دوســت انســان می شــود و خیل ــر واقع باشــد. هن
ــرم  ــه دخت ــحالم ک ــی خوش ــخصاً خیل ــد. ش ــک می کن ــه او کم ب
هــم از کودکــی راه خــودش را در دنیــای هنــر پیــدا کــرد و ایــن را 

بزرگ تریــن شــانس خــودم در زندگــی می دانــم.
ایــن بازیگــر دربــاره شــباهت ظاهــری خــود بــا گیتــی معینی 
و اینکــه گاهــی مــردم عــادی آن هــا را به عنــوان بازیگــر، بــا 
یکدیگــر اشــتباه می گیرنــد، بیــان کــرد: خیلــی ایــن اتفــاق افتاده 
اســت. در حالــی کــه شــاید چهره هایمــان شــبیه باشــد امــا فضای 
فعالیت مــان و ســابقه مان به خصــوص در حــوزه تئاتــر خیلــی 
متفــاوت اســت. از نظــر تصویــری امــا پیــش آمــده کــه گاهــی من 
را خانــم معینــی صــدا کرده انــد و توضیــح داده ام کــه مــن بازیگــر 
دیگــری هســتم. خانــم معینــی کارهــای طنــز تصویــری بیشــتری 

ــری داشــته ام. ــه تئات ــن بیشــتر تجرب داشــته اند و م

اسطوره ای به نام بابک بیات

آدم ها با چیزهای مختلف به یاد می آیند، با عکس ها، 
با فیلم ها با حرف ها با خاطره هایشان. موسیقی دان ها اما با 
آواهایشان به یاد می آیند. با خاطراتی که برای گوش های ما 
ساخته اند. گوش های ما راهی دارند به جان ما. به آن لایه پنهانی 
که می شنویم و چیزی در قلبمان تکان می خورد. ما را می برد 
به جاهایی که در لحظه دلمان می خواهد برویم، به جاهایی که 
برایمان پر از تصویر است. این کار موسیقی است. موسیقی برای 
ما از آسمان نمی افتد، کاری که موزیسین می کند این است که 
آن را برای ما از آسمان به زمین می آورد. این کاری است که همه 
موزیسین ها برایش تلاش می کنند. جانشان را می گذارند وسط، 
عمرشان را صرفش می کنند اما فقط برخی هایشان هستند که به 
ابرها دست پیدا می کنند و از لابلای آن ها، صداهایی که دلشان 
می خواهد را پیدا می کنند و برای ما می آورند پایین. بابک بیات 
یکی از آن ها بود، یکی از آن هایی که موهایش را در همین راه 
سفید کرد اما دستش به ابرها خورد. آن هم بارها و بارها. او برای 
ما ابرها را کاویده بود و انبوهی آواهایی آورده بود که تا همین 
امروز به جانمان گره خورده است. مرد سپیدمویی که نجیبانه 
موسیقی می نوشت. با فیلم ها زندگی می کرد و توانایی آن را 
داشت که به کنه چیزها دست پیدا کند و ویژگی هایی را از دل 
آن ها بیرون بکشد که کار فهم سینما را راحت تر کند. روز ۵ آذر 
سال ۱۳۸۵ اما روز پایانی نابغه موسیقی ایران روی زمین بود، تا 

مانند آهنگهایش راهی آسمان ها شود...
بابک و تعامل با کارگردانان

یکی از ویژگی های مهم بابک بیات که همکاری او و کارگردانان 
را برای آن ها بیادماندنی می کرد، شکل تعاملی کار او با فیلمسازان 
بود؛ اتفاقی که معمولا محل مناقشه میان آهنگساز و فیلمساز است. 
ویژگی بیات این بود که شنونده خوبی بود و به قول قدیمی ها دل 
به دل کارگردان فیلم می داد. خودش در این زمینه گفته بود: وقتی 
فیلمی را می بینم درست مثل این است که می خواهم روی ترانه ای 
ملودی بسازم، درست مثل طرح یک تابلو که توسط نقاش آن جان 
می گیرد و به صورت یک اثر در بیننده انگیزه های خاصی به وجود 
می آورد، اول تم آن را می سازم بعد سعی می کنم آن را در بافت فیلم 
بسط و گسترش بدهم بعد لحظات اکشن ممکن است داشته باشد 
یا ممکن است لحظات عاطفی داشته باشد. حتی اگر یک کارگردان 
اشراف موسیقایی نداشته باشد باز برای من خیلی مهم است، چون 
آن آدم آن فیلم را ساخته و کارگردانی کرده و نکته های خاصی را 
می تواند به من گوشزد کند. من حتما گوش می کنم و به گوش جان 
می خرم حس اش را. اما اگر حس اش غلط باشد نسبت به حسی 
که من دارم نسبت به فیلم برایش توضیح می دهم و هر کدام که 
توانستیم طرف مقابل را قانع کنیم، من براساس آن کارم را ادامه 
می دهم. اصلا فکر نمی کنم که من ۱۰۰ تا موسیقی فیلم ساخته ام و 

کار حرفه ای من این است.
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مغذی  مواد  به  نیاز  آپارتمانی  گیاهان   
دارند تا به خوبی رشد کنند و توسعه یابند. 
برای کوددهی به گیاهان آپارتمانی، می توان 

از کودهای شیمیایی یا آلی استفاده کرد.
درباره چگونگی  بنائی  مهندس محسن 
استفاده از کود در گیاهان آپارتمانی توضیح 
شیمیایی  کودهای  از  استفاده  گفت:  و  داد 
می تواند به سرعت تر رشد گیاه را فراهم کند، 
اما ممکن است باعث آلودگی محیطی شود 
و برای گیاهان آپارتمانی که در فضای بسته 
قرار دارند، مضر باشد. بنابراین، برای گیاهان 
آپارتمانی، بهتر است از کودهای آلی استفاده 

کرد.
آلی  کودهای  افزود:  بنائی  محسن 
گیاهی  کودهای  کمپوست،  کودهای  مانند 
هستند.  دسترس  در  حیوانی  کودهای  و 
این کودها حاوی مواد مغذی ضروری برای 
تجزیه  از  به طور طبیعی  و  گیاهان هستند 
مواد آلی تولید می شوند. همچنین، استفاده 
حفظ  برای  گزینه  بهترین  آلی  کودهای  از 

محیط زیست است.
برای کوددهی  وی گفت: بهترین زمان 
به گیاهان آپارتمانی، در فصل بهار و تابستان 

است. در این فصل ها گیاهان آپارتمانی بیشتر 
نیاز به مواد مغذی دارند و رشد آنها بیشتر 
دستورالعمل  دقت  به  باید  همچنین،  است. 
کوددهی را دنبال کرد و از مقدار مناسب کود 

استفاده کرد.

کدام فرمول کودی برای کدام گیاه 
مناسب است؟

درصدهای  حاوی  می توانند  کودها 
مختلفی از نیتروژن، فسفر و پتاسیم باشند 
و تنوع نسبتاً زیادی در رابطه با فرمول های 
کودی در بازار وجود دارد که می تواند موجب 
سردرگمی مصرف کنندگان شود. اما می توان 
برای  اینکه  یعنی  کرد.  ساده  را  مسئله  این 
از  اول  گیاهانتان  برای  مناسب  انتخاب کود 
کنید.  توجه  دارید  که  گیاهی  نوع  به  همه 
به  می توان  را  خانگی  گیاهان  کل  طور  به 
زینتی(  )برگ های  برگی  عمومی  گروه  دو 
گیاهانی که  مورد  تقسیم کرد. در  و گل دار 
از  دارند می توان  تزئینی  برگ هایشان جنبه 
فسفر  نیتروژن  مساوی  نسبت  با  کودهایی 
پتاسیم استفاده کرد و یا اگر نتیجه بهتری 
می خواهید می توانید از کودی استفاده کنید 
که مقدار نیتروژن آن کمی بیش از فسفر و 
یا  و  فرمول ۱۰-۱۰-۱۰  مثلًا  باشد  پتاسیم 

۲۰-۲۰-۲۰ و یا با شکل اختصاصی تر فرمول 
مناسب  برگی  گیاهان  برای   ۳۰-۲۰-۲۰
است به یاد داشته باشید که عنصر نیتروژن 
در تولید برگ و رشد رویشی گیاهان تأثیر 
گل دار  گیاهان  مورد  در  اما  دارد.  مثبتی 
پتاسیم  و  فسفر  که  کودهایی  از  می توان 
استفاده  دارند  نیتروژن  به  نسبت  بیشتری 
بهتر  ها  ساکولنت  و  کاکتوس ها  برای  کرد. 
بالا  پتاس  و  پایین  ازت  کودهای  از  است 
استفاده کرد مانند ۳۸-۱۱-۳ یا سایر کودها 
باعث  بالا در کاکتوس ها  ازت  پایین.  ازت  با 
گیاه  بافت  در  آب  زیادی  مقادیر  نگهداری 
امکان کاکتوس شما خراب شود  و  می شود 

یا ترک بردارد.

مانند  گیاهان  همه  کودی  نیاز  آیا 
یکدیگر است؟

در قسمت قبل گیاهان خانگی را به دو 
گروه کلی و عمومی برگی و گل دار تقسیم 
کردیم. و گفتیم که اصولاً برای گیاهان برگی 
فرمول هایی  از  دارند  زینتی  برگ های  که 
گل دار  گیاهان  برای  یا  و  بیشتر  نیتروژن  با 
فرمول کود با فسفر بیشتر ارجحیت دارد. اما 
این  توجه کرد  آن  به  باید  نکته دیگری که 
است که در بین گیاهان برگی و یا در بین 
دارد  وجود  تفاوت هایی  نیز  گل دار  گیاهان 
که بر اساس این تفاوت ها گاهی لازم است 
مثلًا  شود.  داده  کودها  فرمول  در  تغییراتی 
گیاهانی  سایر  یا  و  کاکتوس  مانند  گیاهانی 
کاکتوس  همانند  گوشتی  برگ های  که 
و  ساقه  بودن  زینتی  دلیل  به  معمولاً  دارند 
برگ هایشان نگهداری می شوند و بنابراین در 
فرمول هایی  که  می رسد  نظر  به  امر  ابتدای 
برای  پتاسیم  و  فسفر  از  بیش  نیتروژنی  با 
کرد  فراموش  نباید  اما  است.  مناسب  آنها 
که چنین گیاهانی به کندی رشد می کنند 
ندارند.  دهی  کود  به  چندانی  نیاز  اصولاً  و 
البته فراموش نکنید که برای تشویق چنین 
گیاهانی همانند کاکتوس ها به گلدهی برخی 
از فرمول های خاص کودی استفاده می شود و 
جز برنامه های پرورش این گیاهان محسوب 
می شود. اما در محیط خانه ها دادن کود به 
سایر  برای  که  برنامه ای  مطابق  گیاهان  این 

هر خانه 
یک گلخانه

   مهندس محسن بنائی

هر خانه، یک گلخانه

آموزش و روش کوددهی 
به گیاهان آپارتمانی

 تمام گیاهان برای رشد و گلدهی مناسب نیاز به خاک غنی دارند تا مواد غذایی مورد نیاز 
آنها تأمین شود. ولی معمولاً مواد غذایی موجود در خاک گلدان برای اکثراً گیاهان کافی 
نمی باشد. بخصوص گیاهانی که دارای رشد زیادی هستند. از این رو می توان با کوددهی 
این کمبود را جبران کرد. بعضی گیاهان مانند کاکتوس ها به دلیل کند رشد بودن نیاز 

زیادی برای کوددهی ندارند و تنها سالی یکی دو مرتبه کود کافی می باشد.
حتماً باید توجه داشته باشید کوددهی در فصل رشد یا زمان گلدهی باشد.
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اریکا، سینگونیوم،  برگی )مثلًا مثل  گیاهان 
می تواند  می شود  انجام   )... و  یوسف  حسن 
به عدم استحکام کافی ساختار ساقه  منجر 
آنان و نرم شدن بیش از اندازه آنان و افزایش 
برابر  در  را  گیاهان  این  حساسیت  شدید 
و ریشه  پوسیدگی ساقه  مشکلاتی همچون 
گیاهانی  چنین  برای  باید  بنابراین  شود. 
فرمول های ملایم تری را به کاربرد و یا کودها 
/ ۱ غلظت معمول  یا حتی ۴  و  با نصف  را 

مورداستفاده قرار داد.

محیطی  شرایط  مکمل  را  کوددهی 
مناسب بدانید.

هر  در  را  گیاه  اگر  که  نکنید  تصور 
شرایطی نگهدارید اما به آن کود بدهید گیاه 
سرسبز  و  باشد  داشته  مناسب  رشدی  باید 
باشد اتفاقاً برخی از شرایط محیطی همانند 
میزان نور و یا آبیاری و زهکش مناسب خاک 
از مسئله عدم کوددهی گیاه را تحت  بیش 
بودن  نامساعد  علائم  و  می دهند  قرار  تأثیر 
شرایط محیطی بسیار زودتر از کمبود عناصر 
غذایی نمایان می شود. بنابراین اگر خواهان 
رشد مناسب و چشمگیر گیاهان خود هستید 
آنان  مناسب  اول شرایط محیطی  در درجه 
مسئله  به  سپس  و  کنید  فراهم  برایشان  را 
کوددهی آنان بپردازید. یعنی اگر گیاه شما 
در شرایط مکانی و محیطی خوبی قرار ندارد 
بر طرف کنید و سپس  را  این مشکل  ابتدا 

برنامه کوددهی را برای آن شروع کنید.
همچنین تا زمانی که این شرایط را برای 
شرایط  در  گیاه  )مثلًا  نکرده اید  فراهم  گیاه 
باید  و  نمی شود  نگهداری  مناسبی  نوری 
مکان بهتری برای آن پیدا کنید( می توانید 
با  با نصف غلظتی که برای گیاهانی  کود را 
شرایط محیطی مناسب بکار می رود استفاده 
کنید. به یاد داشته باشید که شرایط محیطی 
توان گیاه برای مصرف کود را تغییر می دهد، 
یعنی هر مقدار که گیاه در شرایط مساعدتری 
نگهداری شود توان آن برای استفاده از عناصر 
می یابد  افزایش  نیز  کود  در  موجود  غذایی 
مثلًا فرض کنید که اگر گیاهی با یک برنامه 
کوددهی در محیط منزل آسیب ببیند این 
گیاه ممکن است در محیطی دیگر که شرایط 
بهتری ازنظر نور و رطوبت داشته باشد با این 
برنامه کوددهی اصلًا مشکلی پیدا نکند. اما 
گیاهان  ظرفیت  که  نکنید  فراموش  بازهم 
برای استفاده از کودها محدود است. هر مقدار 
که شرایط محیطی مناسب باشد بازهم نباید 

در مصرف کود زیاده روی کنید!

در مصرف کود زیاده روی نکنید.
تصور این مسئله که با دادن کود بیشتر 
گیاه  رشد  به  کوددهی  فواصل  کاهش  یا  و 
گیاهان  است.  اشتباه  کاملًا  می شود  کمک 
عناصر  از  استفاده  برای  محدودی  ظرفیت 
غذایی در خاک دارند. گیاهان علاوه بر اینکه 

شوند  غذایی  عناصر  کمبود  دچار  می توانند 
این  یا سمیت  و  بود  می توانند گرفتار بیش 
عناصر نیز بشوند. از طرفی وجود غلظت بیش 
از اندازه عناصر موجود در محلولهای کودی 
در خاک می تواند به ریشه ها آسیب برساند و 
باعث سوختگی و مرگ آنان شود. همچنین 
به یاد داشته باشید که کمبود عناصر غذایی 
کاهش  همچون  مسائلی  به  منجر  می تواند 
گیاه  نامناسب  یا ظاهر  و  گلدهی  یا  و  رشد 
بشود اما گیاه را به ندرت از بین می برد ولی 
به  منجر  می تواند  کوددهی  در  زیاده روی 
کاهش رشد، کوتاهی قامت گیاه، سوختگی 
نوک و حاشیه برگ ها و حتی در موارد شدید 
اندازه  بیش از  گیاه شود. غلظت  باعث مرگ 
کود و زیاده روی در کوددهی منجر به افزایش 
می شود  خاک  در  موجود  عناصر  میزان 
کودها  باقیمانده  گاهی  حتی  که  نحوی  به 
می تواند به شکل نواحی سفیدرنگ بر روی 
سطح خاک و یا اطراف منفذ موجود در کف 
گلدان های  در  شوند.  دیده  چشم  به  گلدان 
سفالی نیز این ترکیبات به شکل رسوب در 
دیواره گلدان ظاهر می شوند. این رسوبات و 
خاک  روی سطح  از  می توان  را  باقیمانده ها 
برداشت زیرا هر مرتبه که شما به گیاه آب 
دهید مقداری از این ترکیبات مجدداً در آب 
حل شده و می تواند برای گیاه مشکل ایجاد 
اگر چنین  که  باشید  داشته  یاد  به  اما  کند 
)برداشت  دهید  انجام  می خواهید  را  کاری 
رسوبات سفید رنگ روی سطح خاک( بیش 

از نیم سانتیمتر از سطح خاک را برندارید.
به  می تواند  این  از  عمیق تر  برداشت 
باقیمانده  مسئله  کند.  وارد  آسیب  ریشه ها 
کودها را در خاک و دلیل آسیب زدن آنان 
می توان  صورت  بدین  را  گیاه  ریشه های  به 
ترکیباتی  کودها  ساختار  که  داد  توضیح 
وقتی  که  هستند  حل  قابل  نمک  همانند 
را  را در آب حل می کنیم می توانیم آن  آن 
گلدان  به  آبیاری  با  همراه  محلول  به شکل 
گیاه  به  که  زمانی  حال  بدهیم.  گیاه  حاوی 
این محلول کودی را می دهیم مقداری از آن 
و نه تمامی آن توسط گیاه جذب و مصرف 
گیاه  ریشه های  توسط  مقداری که  می شود. 
باقی  گلدان  خاک  در  است  نشده  جذب 
می ماند. حال اگر در مصرف کود زیاده روی 
خوبی  به  گیاه  بعدی  آبیاری های  و  نشود 
صورت گیرد این باقیمانده کود توسط زه آب 
از منافذ زیرین گلدان به تدریج خارج می شود 
به همین دلیل است که گفته می شود بعد از 
آبیاری گیاه حتماً باید مقداری از آب از منافذ 
زیرین گلدان خارج شود زیرا این آب حاوی 
عناصری است که از سوی گیاه مورد استفاده 

قرار نگرفته اند.

تصور این مسئله 
که با دادن کود 

بیشتر و یا کاهش 
فواصل کوددهی 

به رشد گیاه کمک 
می شود کاملًا 

اشتباه است. گیاهان 
ظرفیت محدودی 

برای استفاده از 
عناصر غذایی 

در خاک دارند. 
گیاهان علاوه بر 
اینکه می توانند 

دچار کمبود عناصر 
غذایی شوند 

می توانند گرفتار 
بیش بود و یا سمیت 

این عناصر نیز 
بشوند. از طرفی 

وجود غلظت 
بیش از اندازه 

عناصر موجود در 
محلولهای کودی 

در خاک می تواند 
به ریشه ها آسیب 

برساند و باعث 
سوختگی و مرگ 

آنان شود. 
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تحقیقتحقیقتحقیق

   محمود پیرحیاتی

احتمــالاً تبلیغــات مربــوط بــه بازی هــای فکــری بــرای 
افزایــش قــدرت مغــز را ایــن طــرف و آن طــرف دیده ایــد. 
ــان را  ــز و ذهنت ــه مغ ــتند ک ــی هس ــری فعالیت های ــای فک بازی ه
بــه چالــش می کشــند. بــه عبارتــی دیگــر، ایــن بازی هــا وادارتــان 
ــواع پازل هــا، جدول هــا، ســودوکو  می کننــد فکــر کنیــد، مثــل ان

ــاززدن. ــی کردن و س ــی نقاش ــا حت ی
شــواهد علمــی متعــددی نشــان داده انــد ایــن گونــه 
ــون  ــد، چ ــش دهن ــز را افزای ــلامت مغ ــد س ــا می توانن فعالیت ه
ــلًا  ــد. مث ــر می کنن ــد و درگی ــه می دارن ــال نگ ــما را فع ــن ش ذه
افــرادی کــه عــادت دارنــد مــدام شــطرنج بــازی کننــد، نســبت به 
ــی  ــرد ادراک ــد، عملک ــی نمی کنن ــن بازی های ــه چنی ــانی ک کس

ــد. ــری دارن بهت
مطالعــه ای دریافــت انجــام بازی هــای فکــری و ذهنــی 
در افــراد بزرگســال باعــث تقویــت عملکــرد ادراکی شــان 
ــا  ــتند ب ــرکت داش ــه ش ــه در مطالع ــرادی ک ــلًا اف ــود. مث می ش
انجــام بازی هــای فکــری، دقــت و تمرکــز و توجــه و ســرعت 
ــری  ــای فک ــاً بازی ه ــود. ضمن ــده ب ــتر ش ــان بیش عکس العملش
ــراد  ــن اف ــز ای ــلامت مغ ــاخص های س ــی از ش ــود برخ ــته ب توانس
ــه  ــی اینک ــد قطع ــرای تأیی ــوز ب ــد هن ــد. هرچن ــود بخش را بهب
ــر  ــری ب ــرات پی ــد اث ــز می توانن ــری چالش برانگی ــای فک بازی ه
ــاز  ــات گســترده تری نی ــه تحقیق ــه ب ــا ن ــد ی ــز را کاهــش دهن مغ

ــتند. ــده ای هس ــروع امیدوارکنن ــا ش ــن یافته ه ــا ای ــت؛ ام اس
ــواع  ــر ان ــد و دیگ ــاده روی تن ــد پی ــان می دهن ــات نش مطالع
ورزش هــای هــوازی کــه ضربــان قلــب را بــالا می برنــد بــا کمــک 
بــه مغــز در ایجــاد ارتباطــات عصبــی جدیــد، تقویتــی بــرای مغــز 
هســتند. ایــن تقویــت باعــث می شــود ذخایــر ادراکــی مغز بیشــتر 
ــن و  ــا س ــط ب ــزی مرتب ــای مغ ــر بیماری ه ــز در براب ــده و از مغ ش

ــر شــناخت و حافظــه محافظــت شــود. ــرات پیــری ب اث

 با دستتان بنویسید
بــا دســت نوشــتن یــک راه ســاده بــرای تقویــت عملکــرد مغز 
ــی چیزهــا، آنهــا را  اســت. اگــر بتوانیــد به جــای تایپ کــردن خیل
ــر به خاطــر  ــد چیزهــا را بهت ــان می کن ــا دســت بنویســید کمکت ب
ــات  ــردازش اطلاع ــا دســت، پ ــتن ب ــا نوش ــن ب ــپارید. همچنی بس
ــود  ــات خ ــا هیجان ــرد و ب ــورت می گی ــر ص ــما مؤثرت ــن ش در ذه
ــای  ــا دنی ــد ب ــد و احســاس می کنی ــرار می کنی ــاط برق ــر ارتب بهت

ــد. اطرافتــان ارتبــاط بهتــری داری
ــه،  ــه حافظ ــک ب ــت: کم ــاد اس ــتن زی ــت نوش ــا دس ــد ب فوای
ــات،  ــریع تر اطلاع ــاده تر و س ــردازش س ــز، پ ــدرت تمرک ــود ق بهب
ــت  ــران و تقوی ــا دیگ ــر ب ــی عمیق ت ــی و احساس ــاط هیجان ارتب

خلاقیــت.
تحقیقــات علمــی نشــان می دهنــد نوشــتن کلمــات بــا 

نتایج پژوهش ها مشخص کرد:
تکنیک هایی برای تقویت عملکرد مغز

مراقبت از سلامت مغز به اندازۀ مراقبت از سلامت باقی قسمت های بدن 
اهمیت دارد. با روش هایی ساده می توان مغز را تغذیه و تقویت کرد و از 

احتمال ابتلا به بیماری آلزایمر پیشگیری به عمل آورد.
در سال های اخیر تحقیقاتی که در زمینۀ سلامت ادراکی انجام شده نشان 
می دهد درگیرکردن مغز در فعالیت هایی که آن را تقویت می کند بسیار 
مهم است. این فعالیت های می توانند جلوی بیماری های مغزی مرتبط با 

افزایش سن را بگیرند.

با دست نوشتن یک راه 
ساده برای تقویت عملکرد 
مغز است. اگر بتوانید 
به جای تایپ کردن خیلی 
چیزها، آنها را با دست 
بنویسید کمکتان می کند 
چیزها را بهتر به خاطر 
بسپارید. همچنین با 
نوشتن با دست، پردازش 
اطلاعات در ذهن شما 
مؤثرتر صورت می گیرد 
و با هیجانات خود بهتر 
ارتباط برقرار می کنید و 
احساس می کنید با دنیای 
اطرافتان ارتباط بهتری 
دارید.

  شماره چهل و هفت
مهر  و آبان
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مطالعات 
نشان می دهند 
پیاده روی تند 
و دیگر انواع 

ورزش های 
هوازی که 

ضربان قلب را 
بالا می برند با 

کمک به مغز در 
ایجاد ارتباطات 

عصبی جدید، 
تقویتی برای 

مغز هستند. این 
تقویت باعث 

می شود ذخایر 
ادراکی مغز 

بیشتر شده و از 
مغز در برابر 
بیماری های 

مغزی مرتبط 
با سن و اثرات 

پیری بر شناخت 
و حافظه 

محافظت شود

دســت، بیشــتر از تایپ کــردن آنهــا، مغــز را از جهــت ادراک و 
ــرای آن اســت؛  شــناخت بــه چالــش می کشــد و تمریــن خوبــی ب
بنابرایــن مــداد یــا خــودکار موردعلاقه تــان را برداریــد و مدتــی بــا 
دســت بنویســید. بهتــر اســت این قــدر بــه صفحــه کلیــد وابســته 

ــید. نباش

تند پیاده روی کنید
بالابــردن ضربان قلــب بــا ورزش هــوازی یــا تمرینــات تناوبی 
ــرای  ــا ب ــش نه تنه ــر و لذت بخ ــیوه مؤث ــک ش ــالا، ی ــدت ب ــا ش ب
ــز  ــز نی ــلامت مغ ــت س ــرای تقوی ــه ب ــم بلک ــلامت جس ــود س بهب
ــردن  ــد ورزش ک ــان می دهن ــات نش ــود. مطالع ــوب می ش محس
می توانــد عملکــرد ادراکــی را در کوتاه مــدت و بلندمــدت تقویــت 
کنــد و حتــی ضعــف حافظــه ناشــی از افزایــش ســن را نیــز خنثی 

ــد. کن
ــواع  ــر ان ــد و دیگ ــاده روی تن ــد پی ــان می دهن ــات نش مطالع
ورزش هــای هــوازی کــه ضربــان قلــب را بــالا می برنــد بــا کمــک 
بــه مغــز در ایجــاد ارتباطــات عصبــی جدیــد، تقویتــی بــرای مغــز 
هســتند. ایــن تقویــت باعــث می شــود ذخایــر ادراکــی مغز بیشــتر 
ــن  ــا س ــط ب ــزی مرتب ــای مغ ــر بیماری ه ــز در براب ــده و از مغ ش
ــه  ــود. البت ــت ش ــه محافظ ــناخت و حافظ ــر ش ــری ب ــرات پی و اث
ــی،  ــواهد علم ــق ش ــد؛ طب ــوش نکنی ــی را فرام ــات قدرت تمرین

ــد. ــز بســیار مفیدن ــرای ســلامت مغ ــز ب ــی نی ــات قدرت تمرین

 زبان یاد بگیرید
ــد  ــان جدی ــک زب ــن ی ــد یادگرفت ــان می دهن ــا نش پژوهش ه
از چنــد طریــق بــه ســلامت مغــز کمــک می کنــد. در یــک 
ــاً  ــالمند )تقریب ــراد س ــا از اف ــان دانشــگاه کالیفرنی ــق محقق تحقی
ــد  ــاد گرفتــه بودن ــان دوم ی ۷۲ ســال( کــه طــی زندگــی خــود زب
خواســتند در تمریناتــی شــرکت کننــد کــه میــزان انعطاف پذیری 
ــه  ــرادی ک ــد اف ــمندان دریافتن ــنجید. دانش ــان را می س ذهنی ش
یــک یــا دو زبــان بیشــتر از زبــان مــادری خــود بلــد بودند، نســبت 
بــه کســانی کــه فقــط زبــان مادری شــان را بلــد بودنــد امتیــازات 
بیشــتری کســب کردنــد. دلیلــش هــم ایــن اســت کــه فراگرفتــن 
ــات را  ــردازش اطلاع ــرای پ ــز ب ــی مغ ــد، توانای ــان جدی ــک زب ی
تقویــت می کنــد کــه می توانــد بــا بالارفتــن ســن، ذهــن را فعــال 
و هوشــیار نگــه دارد. ضمنــاً یادگرفتــن زبــان جدید جلــوی ضعف 

ــرد. ــری را می گی ــا پی ــط ب ــه مرتب حافظ
اگــر علاقه منــد هســتید زبــان دیگــری یــاد بگیریــد، 
گزینه هــای زیــادی داریــد: عربــی، انگلیســی، اســپانیایی، فرانســه 

و چینــی.

 رژیم غذایی سالم داشته باشید
بــا مصــرف بیشــتر ماهــی و میــوه و ســبزی تــازه بــه ســلامت 
ــتر  ــرف بیش ــد مص ــات دریافته ان ــد. مطالع ــک کنی ــان کم مغزت
ــال  ــرگ دار، زغ ــبزیجات ب ــد س ــیدان دار مانن ــای آنتی اکس غذاه
ــا  ــط ب ــدرت ادراک مرتب ــت ق ــر اف ــد در براب ــه و... می توانن اخت

پیــری از مغزتــان محافظــت کننــد، زیــرا اســترس اکســیداتیو در 
مغــز را کاهــش می دهنــد.

ــرای  ــز ب ــا نی ــا و دانه ه ــی، مغزه ــد ماه ــا مانن ــر غذاه دیگ
ســلامت مغــز بســیار مفیدنــد. تحقیقــات نشــان داده انــد افــرادی 
ــد  ــرب می خورن ــای چ ــه ماهی ه ــار در هفت ــت کم یک ب ــه دس ک
ــز دارای  ــا نی ــر هســتند. مغزه ــه آلزایم ــلا ب ــرض ابت ــر در مع کمت
چربی هــای تــک غیراشــباع هســتند کــه کمــک می کننــد جلــوی 
بیماری هــای قلبــی و عروقــی گرفتــه شــود )بیماری هــای قلبــی 
ــظ  ــد( و محاف ــالا می برن ــر را ب ــه آلزایم ــلا ب ــک ابت ــی ریس و عروق
ــت  ــی همگــی از مولفه هــای ثاب ــواد غذای ــن م ــد. ای ســلامت مغزن

ــه ای هســتند. ــی مدیتران ــم غذای رژی

 خوب بخوابید
به انــدازه کافــی خوابیــدن یکــی از مهم تریــن عادت هــا بــرای 
کمــک بــه ســلامت مغــز در ســبک زندگــی اســت. حیــن خــواب، 
حافظــه پــردازش شــده و به صــورت ذخایــر بلندمــدت درمی آیــد. 
ــه ســلامت  ــر اثــرات پیــری اســت و ب خــواب، مدافــع مغــز در براب

ــد. ــک می کن ــز کم ــی نی هیجان
مطالعــات نشــان می دهنــد کمبــود خــواب منجــر بــه 
ــی و ذهنــی می شــود و ایــن  افســردگی و دیگــر بیماری هــای روان
ــوب  ــی و خ ــدازه کاف ــا به ان ــد. ام ــر باش ــز مض ــرای مغ ــد ب می توان
ــر  ــت. اگ ــی نیس ــروز کار راحت ــغله ام ــای پرمش ــدن در دنی خوابی
ــا مشــورت پزشــکتان  ــاً ب ــد حتم ــم مشــکل خــواب داری شــما ه

ــد. ــل کنی ــئله را ح ــن مس ای

در پایان
ــود دارد و  ــز وج ــلامت مغ ــت س ــرای تقوی ــادی ب ــای زی راه ه
ورزش، رژیــم غذایــی ســالم و تمرینــات ذهنــی تنهــا چنــد مــورد 
ــا تمرینــات  هســتند. یادتــان نــرود خــوب بخوابیــد و مغزتــان را ب
ــی را  ــه روش ــد چ ــی نمی کن ــید. فرق ــش بکش ــه چال ــون ب گوناگ
انتخــاب می کنیــد، مهــم ایــن اســت کــه مغزتــان را مــدام فعــال 

ــد. و ســالم نگــه داری
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داستان

در ســال های کودکی ام تنبیه بدنی یکی از اصول مهم در آموزش و 
پرورش بود. تنبیه از خانه شروع می شد و معمولا عامل و فاعل تنبیه، 
پدرها بودند و مادرها تنها زبان به نفرین می گشودند خواه به حق یا 
به ناحق. در مدرســه هم معلم ها در کنار دست شان یک خط کش 
داشتند نه برای خط کشی و صاف و صوف درآوردن خطوط که برای 
تنبیه کودکان معصومی که به آنان سپرده شده بودند تا با الفبای ادب 

فارسی یا منطق ریاضی آشنایشان گردانند. 
ناظم مدرســه نقش جلاد را ایفا می کرد، خط کش نداشت، ترکه ای 
داشت که با آن کف دست ها را نوازش می داد؛ البته برخی ناظم ها از 
مشت و لگد هم دریغ نمی کردند. در مدرســه توجیه می شدیم که 
تنبیه یعنی همان کتک زدن، در واقع ریشه در تنبه به معنای آگاهی 
دارد و هدف از تنبیه، آگاه سازی کودک از رفتار ناشایست است و آن 
روزها شایست و ناشایست، عرصه ای گشاده ای بود که از حرف زدن 
سر کلاس شروع می شد که ناشایست خوانده می شد و میخ نشستن 
سر کلاس که شایســته خوانده می شــد؛ دویدن در حیاط مدرسه 
ناشایست و کز کردن در گوشه حیات از جمله رفتارهای شایسته بود. 
تنبیه آن قدر رواج داشــت و آن قدر امری متعارف بود که در میان 
کودکان دبستانی جمله ای سجع گونه جاری بر زبان بود که »چوب 
معلم گله، هر کی نخوره خله« و اولیای مدرسه هیچ شرمی نداشتند 
از کتک زدن بچه ها و بچه ها نیز هیچ شرمی نداشتند از کتک خوردن 
از اولیا. در واقع تنها دو دسته از بچه ها در تمام سال های دبستانی و 
یحتمل دبیرســتانی تجربه تنبیه را نمی داشتند، یکی کودکانی که 
آن قدر ناتوان و گوشه گیر و بیمارگونه بودند که نه در مدرسه جنب 
و جوشی داشتند و نه با کودکان دیگر هرگز درگیری پیدا می کردند 

و گروه دوم فرزنــدانِ پدرانی بودند که به نوعــی از نفوذ اجتماعی، 
اقتصادی و سیاسی برخوردار بودند. نیک به یاد دارم همکلاسی ای 
داشتم که پدرش ســرتیپ بود و وقتی پدرش سرلشکر شد از محله 
ما به بالای شهر رفتند و من دوســتی مهربان و همکلاسی دوست 
داشتنی را از دست دادم و اتفاقاً به تعبیر همان اولیای آن روز مدرسه، 
آن همکلاسی چه شری بود، لکن کاملا مصون از هر گونه تنبیه، چون 
پدرش با لباس نظامی با یک تاج و یک ســتاره بر شانه در جلسات 
انجمن مربیان و اولیا شرکت می کرد و هرگز نه دیده و نه شنیده بودم 

که در مدرسه از گل نازک تر به او گفته شده باشد. 
شــگفت انگیزترین وجه تنبیه در مدارس تایید در خانه بود. پدرها 
و مادرها تصــور می کردند یکی از حقــوق جدایی ناپذیــر اولیای 
مدرسه تنبیه کودکان اســت و تنبیه را بخش لایتجزای آموزش و 
پرورش می دانســتند و تصور می کردند پرورش که دنباله آموزش 
آمده است، همان تنبیه اســت و تنبیه چوبی است که معلم بر کف 
دســت دانش آموز می زند و یا ناظم به هنگام فلک کردن بر کف پای 

دانش آموز خطاکار با خشم تمام فرود می آورد. 
بی تعارف ناآگاهی اولیای خانه و مدرســه از تربیت کودکان، توامان 
ســبب رنج و عذاب آنان می شــد. بیزاری از مدرســه و به تبع آن 
بیزاری از درس خواندن ریشه در همین ناآگاهی ها داشت. والدین، 
کودک بی تحرک و گوشــه گیر خود را مــودب و آداب دان و خوش 
رفتار می دانســتند و فرزندان پرتحرک و پویا و کنج کاو را شر و شور 
می پنداشتند و اگر امروز در نظام آموزشی تشویق بر تنبیه و ستایش 
بر تحقیر برتری یافته، به لطف روانشناسی و قطعاً روانشناسان است. 
کودک پرتحرک و پویا و پر جنب و جوش در آینده جســارت آن را 
خواهد داشــت که گامی بلند در جهت آینده ای روشــن تر بردارد. 
نیک به یاد دارم در کلاس پنجم دبیرستان همکلاسی ای داشتم که 
بسیار ســاکت و آرام بود و بهترین توصیفی که از او می توانم بگویم، 
خموشــی اش بود. آن دانش آموز، بقراط نام داشت و از بقراط بودن 
البته تنها نامش را یدک می کشــید و آن گونه که به یاد دارم، همان 
سال پنجم بر اثر افسردگی مدرسه را رها کرد و به قلمرو کار پیوست. 
تنها موردی که در کلاس اظهارنظر کــرد، زمانی بود که معلم زبان 
انگلیسی مان از بچه ها پرسید: "که می داند ستاره شناس به انگلیسی 
چه می شود؟" تنها کسی که در کلاس در برابر بهت و حیرت بچه ها، 
انگشت بلند کرد تا پاسخ دهد، بقراط بود. سکوتی بر سراسر کلاس 
حاکم شــد و معلم زبان مان، آقای وحیدیان با بهــت درآمیخته با 
سرخوشــی گفت: "آفرین آقای بقراط! بفرمایید ستاره شــناس به 
انگلیسی چه می شود." و بقراط بزرگوار ما با قاطعیت گفت: "منجم!" 
و تو خود تجسم کن کسی پس از پنج سال سکوت و خموشی به ناگاه 

سخن بگوید و چه خروشی برخاست در پی این خموشی. 
اکنون به روشنی دریافته ام اگر قرار باشد کسی جامعه علمی، فرهنگی، 
ادبی یا سیاســی را تکان دهد، نه بقراط ها خواهند بود و نه آن شاگرد 

از روزگار رفته حکایت )34(

   دکتر مهدی افشار

روزهای دبستانی
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اول هایی که تمام فکر و ذکرشان به تأسی از والدین ، درس خواندن است. 
یادم آمد قبل از ورود به بازگویی خاطره کتک خوردنم از ناظم مدرسه، 
خاطره ای از سال های تدریس در دانشگاه را بگویم. روزی سوار کرایه 
شده بودم تا به خیابان آپادانا یا خرمشهر بروم، در صندلی عقب، دو نفر 
و در صندلی جلو یک پسر و دختر نشسته بودند. از راننده پرسیدم: "آیا 
این چهارراه قبلًا چراغ راهنمایی نداشــت؟" دختری که در صندلی 
جلو نشسته بود بی آن که برگردد و نگاهی به من کند، گفت: "استاد، 
سلام." گفتم: "سلام دخترم، از کجا دانستی چه کسی در صندلی عقب 
نشسته؟" گفت: "از صدای تان شناختم." و در جمع مسافران گفت: 
"استاد، یک خاطره شیرین از شما به یاد دارم. " و خوشنود از این که 
خاطره اش شیرین است، پرسیدم: "چه خاطره ای؟" گفت: "شما در 
کلاس گفته بودید به دانشجویی که بیست بگیرد، حقش را می دهید 
اما از او خوشــتان نمی آید دلیلش هم این است که برای گرفتن نمره 
بیست چه شادی ها و لحظه های نوجوانی و جوانی را فدا کرده است." 
راست می گفت، این سخن از من بود؛ هنوز هم باور دارم جوانی که همه 
نمراتش بیست است، ســرانجام ممکن است پزشک یا مهندس یا هر 
شغل پر درآمد دیگری داشته باشد اما هرگز شاد نخواهد بود و هرگز 
دوستی صمیمی نخواهد داشت، هیچ گاه شب های تعطیل دوستانش 
را در خانه مجللش فرانمی خواند تا شــادی کنان از شــر و شورهای 
کودکی شان سخن بگویند و قهقهه های شادشان آسمان خانه شان را 
رنگین کمانی کند. بر آن کودک باید گریست که همه انگیزه اش گرفتن 

نمره بیست است.
آن قدر سخن گفتم که حوصلة بازگویی خاطره را در تنگنا انداخته ام. 
زمانی که در کلاس سوم دبستان بودم، برادرم سال ششمی بود. ظاهرا 
قرار بود بچه های سال ششم نمایشــی در مدرسه ترتیب دهند و در 
زیرزمینی در حیاط پشتی مدرسه ســرگرم تمرین بودند. بچه های 
کنج کاو می خواســتند بدانند تمرینات چه گونه پیش می رود و من 
از جملة آن کنج کاوان بودم، به دو دلیل، یکی آن که دوست داشتم 
ببینم تمرینات چه گونه پیش می رود و دیگر این که برادرم را هنگام 
تمرین به چشم خویش ببینم. پنجره زیرزمینی که تمرین در آن جا 
صورت می گرفت، با پرده ای پوشیده شده بود و تنها گوشه پرده کنار 
رفته بود. وقتی خم شدم تا از گوشة پرده، داخل زیرزمین را نگاه کنم، 
به ناگاه آقای دواتچی که اتفاقاً مردی خوش سیما و درشت اندام بود، 
لگدی بر پهلوی من زد که بر زمین پهن و نفس در سینه ام حبس شد 
و جناب دواتچی بی اعتنا به ثمره تلاش شــکوهمندانه اش از پنجره 
فاصله گرفت و رفت. شــاید یکی دو دقیقه ای طول کشــید تا نفس 
حبس شده در ریه هایم راه خروج پیدا کند و سرانجام وقتی توانستم 
از جای برخیزم چنان دردی در دنده هایم حس می کردم که تنفس را 
بر من دشوار می گرداند. روزها در پی روزها درد را تحمل کردم بی آن 
که جرأت بازگویی نزد مادرم را داشــته باشم که متهم به شیطنت و 

بی ادبی می شدم. 
اکنون ســال ها از آن لگد دردناک می گذرد و همچنان این علامت 
سوال در برابر نگاهم راست قامت ایســتاده؛ مگر چه کرده بودم که 
شایسته آن لگد شده بودم و تنها یک پاسخ برای این پرسش یافتم: 

نادانی و بی گانگی اولیای مدرسه با علوم تربیتی و پرورشی.
 

متخصصان پاسخ دادند:

چرا برخی افراد 
بیشتر عمر می کنند؟

طول عمر ما احتمالا با زیست شناسی  ما ارتباط نزدیک 
و تنگاتنگی دارد و به تدریج که پیر می شویم، »دی ان ای« و 
سایر مولکول های بدن مان آسیب می بینند و به همین دلیل 
سیستم پیچیده سلولی بدن به توده ای ناکارآمد و ناسالم 

بدل می شود.
در نتیجه این تغییرات، بیماری هایی همچون سرطان، 

نارسایی قلبی یا آلزایمر پدید می آیند.
بعضی افراد بیش از ۸۰ یا ۹۰ سال عمر می کنند و به دلیل 
کهولت سن می میرند نه به دلیل بیماری. راز این طول عمر 

همراه با سلامتی چیست؟ 
بر پایه مطالعه ای تازه، پیروی از چند عادت مثبت می تواند 

چندین سال به طول عمر بیفزاید.
در این مطالعه که در نشست سالانه انجمن تغذیه آمریکا 
در بوستون ارائه شد، متخصصان داده های بیش از ۷۰۰ هزار 
سرباز و چگونگی تغییر امید به زندگی در آن ها را بر اساس 

تعداد عادت های سالم بررسی کردند.
ز هشت عادت سبک زندگی  آن ها دریافتند پیروی ا
ین  ا بیشتر کند. ا ند طول عمر ر نسالی می توا لم تا میا سا
عادت ها عبارت اند از:  داشتن فعالیت بدنی، مصرف نکردن 
دخانیات، مدیریت استرس، پیروی از رژیم غذایی سالم، 
عدم مصرف الکل، رعایت بهداشت خواب و داشتن روابط 

اجتماعی مثبت.

هیچ وقت دیر نیست
بر اساس نتایج این مطالعه، مردانی که در سن ۴۰ سالگی 
از هر هشت عادت فوق پیروی می کنند در مقایسه با کسانی که 
به هیچ کدام پایبند نیستند، ۲۴ سال بیشتر عمر می کنند. این 

میزان در زنان ۲۱ سال است.
متخصصان در بیانیه ای اعلام کردند: کم تحرکی و مصرف 
دخانیات ۳۰ تا ۴۰ درصد بیشتر خطر مرگ به دنبال دارد و 

بیشترین تاثیر را روی کاهش عمر می گذارد.
آنان افزودند: استرس، عادت به مصرف الکل، رژیم غذایی 
ناسالم و نداشتن خواب کافی هر کدام خطر مرگ را ۲۰ درصد 
افزایش می دهند. فقدان روابط اجتماعی مثبت نیز پنج درصد 

خطر مرگ را بالاتر می برد.
متخصصان می گویند: هرقدر زودتر اقدام کنید بهتر 
است؛ حتی اگر تغییری کوچک در دهه چهارم، پنجم یا ششم 

عمرتان باشد.
این متخصصان تاکید کردند که برای پیروی از سبک 

زندگی سالم هیچ وقت دیر نیست.
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اسیــر خاکیان
مولوی

هم در پی بالائیان ، هم من اسیــر خاکیان
هم در پی همخــــانه ام ،هم خــانه را گم 

کرده ام 
آهم چو برافلاک شد اشکم روان بر خاک شد
آخر از اینجا نیستم ، کاشانه را گم کرده ام

درقالب این خاکیان عمری است سرگردان 
شدم

چون جان اسیرحبس شد ، جانانه را گم 
کرده ام 

از حبس دنیا خسته ام چون مرغکی پر بسته 
ام

جانم از این تن سیر شد ، سامانه را گم کرده ام
در خواب دیدم بیدلی صد عاقل اندر پی روان
می خواند با خود این غزل ، دیوانه را گم 

کرده ام
گر طالب راهی بیا ، ور در پـی آهی برو

این گفت و با خودمی سرود، پروانه راگم 
کرده ام

  زیر نظر: ستارغفاری

یک نفس احساس

برای خدمت تن، روح را نفرسودن
پروین اعتصامی

برای خاطر بیچارگان نیاسودن شنیده اید که آسایش بزرگان چیست: 
مقیم گشتن و دامان خود نیالودن بکاخ دهر که آلایش است بنیادش 
هماره بر صفت و خوی نیک افزودن همی ز عادت و کردار زشت کم کردن 
برای خدمت تن، روح را نفرسودن ز بهر بیهده، از راستی بری نشدن 
ز خود نرفتن و پیمانه ای نپیمودن برون شدن ز خرابات زندگی هشیار 
دریکه فتنه اش اندر پس است نگشودن رهی که گمرهیش در پی است نسپردن 

افسون های خاموشی

هوشنگ ابتهاج

چه خوش افسانه می گویی به افسون های 
خاموشی

مرا از یاد خود بستان بدین خواب فراموشی
ز موج چشم مستت، چون دل سرگشته برگیرم

که من خود غرقه خواهم شد درین دریای 
مدهوشی 

می از جام مودت نوش و در کار محبت کوش
به مستی، بی خمارست این می نوشین اگر نوشی

سخن ها داشتم دور از فریب چشم غمازت
چو زلفت گر مرا بودی مجال حرف در گوشی 
نمی سنجد و می رنجند ازین زیبا سخن سایه
بیا تا گم کنم خود را به خلوت های خاموشی

شعر، سروده، چامه یا چکامه یکی از کهن ترین گونه های ادبی و شاخه ای از هنر است. دهخدا در یادداشت های 
خود درباره شعر چنین می نویسد: »چکامه، چغامه، چامه، نشَید، نظام، سخن منظوم، منظومه، قریض. ظاهراً 
ایرانیان را قِسمی سرود یا شعر بوده و خود آنان یا عرب آن را »هَنَیمَه« می نامیده اند. قدیم ترین شعر ایران که 
به دست است گاتاهای زرتشت می باشد که نوعی شعر هجایی محسوب می شود«.در تعریف های سنتی درباره 
شعر کهن فارسی، ویژگی اصلی شعر را موزون و آهنگین بودنِ آن دانسته اند. در تعریف هایی دیگر، با دانش، 
فهم، درک، ادراک و وقوف یکی انگاشته شده است.دهخدا در فرهنگ لغت خود به تعاریف علمای عرب نیز 
اشاره کرده و می نویسد: »نزد علمای عرب کلامی را شعر گویند که گوینده آن پیش از ادای سخن قصد کرده 

باشد که کلام خویش را موزون و مقفی ادا کند و چنین گوینده ای را شاعر نامند«.
آنچه در پی می آید گزیده های شاعران  کلاسیک و معاصر است که می خوانید:

گردکان کشتنت چه کار آید؟
 ملک الشعرای بهار 

رفت بیرون ز شهر بهر شکار شاه انوشیروان به موسم دی 

که در آن بود مردم بسیار در سر راه دید مزرعه ای 

که گذشته است عمر او ز نود اندر آن دشت پیرمردی دید 

که به فصل بهار سبز شود دانه جوز در زمین می کاشت 

که: »چرا حرص می زنی چندین؟ گفت کسری به پیرمرد حریص 

تو کنون جوز می کنی به زمین پای های تو بر لب گور است 

که قوی گردد و به بار آید جوز ده سال عمر می خواهد 

گردکان کشتنت چه کار آید؟ تو که بعد از دو روز خواهی مرد 

مردم از کاشتن زیان نبرند مرد دهقان به شاه کسری گفت: 

ما بکاریم و دیگران بخورند دگران کاشتند و ما خوردیم 

سحر نزدیک است
سهراب سپهری

اندکی صبر، سحر نزدیک است نیست رنگی که بگوید با من 

وای، این شب چقدر تاریک است! هر دم این بانگ برآرم از دل: 

قطره  ای کو که به دریا ریزم؟ خنده  ای کو که به دل انگیزم؟ 

مثل این است که شب نمناک است صخره  ای کو که بدان آویزم؟ 

غم من، لیک، غمی غمناک است دیگران را هم غم هست به دل، 
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ویلیام شکسپیر
آثار این نمایشنامه نویس 
و  انگلیسی  شاعر  و 
باعث  آن ها  محبوبیت 
شد تا بسیاری از مردم 
از او با عنوان بزرگترین 

نمایشنامه نویس تاریخ یاد کنند. او در طی 
زندگی پرفراز و نشیبی که داشته، آثار زیادی 
از خود برجای گذاشته است که مکبث، اتللو، 
رویای نیمه شبی در تابستان، هملت، رومئو 
و ژولیت، شاه لیر، رام کردن زن سرکش 
و تاجر ونیزی از جمله نمایشنامه های او 
بشمار می روند که اجراهای زیادی در 
سرتاسر دنیا به زبان های مختلف داشته و 
همچنین فیلم های متعددی هم از روی این 

نمایشنامه ها ساخته شده اند.

برتولت برشت
کتاب  با  بار  نخستین 
“آدم آدم است” با این 
نویس،  نمایشنامه 
کارگردان و شاعر آلمانی 
آشنا شدم و همان کتاب 

مرا به خواندن سایر آثار او علاقمند کرد.
تعدادی از آثار او به صورت فیلم سینمایی 
و اجراهای متعدد تئاتر در سراسر دنیا به 
نمایش درآمده اند. برتولت برشت کارگردانی 
موفق و بزرگ هم بشمار می رود که در 
زمان خود تحولات بزرگی نیز در تئاتر 
آن دوران بوجود آورد و بهمین خاطر از 
بهترین نمایشنامه نویسان جهان است. 
از این نویسنده مجموعه شعرهایی هم 
به چاپ رسیده که به فارسی نیز ترجمه 
شده اند. طبل ها در شب، در انبوه شهرها، 
اپرای سه پولی، زندگی گالیله و مادر دلاور 
و فرزندانش از جمله نمایشنامه های معروف 
این نویسنده است. همچنین بازنویسی 
آنتیگونه سوفوکلس، دون ژوان مولیر، 
کوریالانوس شکسپیر از دیگر آثار او در قالب 

شاید شما هم با شنیدن نمایشنامه یاد ویلیام شکسپیر شاعر و نمایشنامه نویس 
مشهور انگلیسی بیفتید که نامش همواره در صدر بهترین نمایشنامه نویسان 
تاریخ بوده است. در کنار او، نام نویسندگانی چون ژان مولیر، ساموئل 
بکت، هنریک ایبسن، آرتورمیلر، اژن یونسکو، برتولت برشت، سوفوکل، 
اسکار وایلد، لئو تولستوی، گراهام گرین، آنتوان چخوف، جرج برنارد شاو، 
نیل سایمون، گوته، شیلر، الکساندر دوما، تنسی ویلیامز، مارک تواین، 
هاینریش بل، ژان پل سارتر و آلبر کامو و بسیاری از نویسندگان معاصر دیگر 

نیز همواره بر سر زبان ها بوده که چندین نسل با آثار آن ها زندگی کرده اند 
و قطعاً انتخاب بهترین نمایشنامه نویس از میان تمامی این نویسندگان کار 

بسیار سختی باشد.
 در این نوشته سعی کردیم با توجه به محبوبیت و ارزش آثار و همچنین 
تجربه شخصی از خواندن این کتاب ها، به معرفی چند نویسنده و آثار 

برترشان بپردازیم. 

بهترین نمایشنامه نویسان جهان

نمایشنامه است.

اوژن یونسکو
اوژن یونسکو نمایشنامه 
نویس مشهور فرانسوی 
عنوان  به  که  است 
نگارد  ا و تر آ ینده تئا نما
شده  شناخته  نسه  فرا
است. نمایشنامه کرگدن 

ز  ثر ترجمه شده به فارسی ا ترین ا آشنا
ر توسط  ولین با ین نویسنده است که ا ا
جلال آل احمد ترجمه شد و بعدها با 
یران  ترجمه چند مترجم دیگر  نیز در ا
به چاپ رسید. صندلی ها، شاه می میرد، 
عابر هوایی، آوازخوان طاس، بداهه گویی 
آلما، پیاده در هوا، آدم کش و ... از دیگر 
نویسنده  ین  ا معروف  نمایشنامه های 

بشمار می روند.

ساموئل بکت
بکت،  ساموئل 
 ، یس مه نو یشنا نما
شاعر  و  رمان نویس 
ایرلندی است که در سال 
۱۹۶۹ موفق به دریافت 

جایزه نوبل ادبیات شد. آثار او همواره طنزی 
پنهانی بهمراه دارد که با آن عمیق ترین 
و حتی گاهی تلخ ترین مفاهیم زندگی را 
بشکلی هنرمندانه بیان می کند که همین 
امر او را در شمار بهترین نمایشنامه نویسان 
تاریخ قرار داده است. در انتظار گودو، دست 
آخر، روزهای خوش، آخر بازی، فاجعه و... 
از نمایشنامه های این نویسنده و کتاب هایی 
چون مورفی، مالون می میرد و گمگشتگان 
از رمان های اوست که به فارسی نیز ترجمه 

شده اند.

هنریک ایبسن
هنریک یوهان ایبسن نمایشنامه نویس و 

شاعر نروژی است که از 
استادان تئاتر زمان خود 
بشمار می رفت و همواره 
نامش در کنار سوفوکل 
و شکسپیر آورده می شود. 

او تاثیر بسزایی در آثار نمایشنامه نویسان 
بعد از خود در سرتاسر دنیا داشته و آثارش 
به زبان های مختلف ترجمه شده است و از 
بهترین نمایشنامه نویس های جهان بشمار 

می رود.
فت  ، کمدی عشق، ضیا ه جنگجو مگا ا ر آ
ز  ا ح  شبا ا و  عروسک  نه  خا لهاک،  سو
ثاری است که به فارسی ترجمه  جمله آ

شده اند.

آنتوان چخوف
آنتوان پاولوویچ چخوف 
نویس  نمایشنامه 
مشهور روسی است که 
او  کوتاه  داستان های 
دارند.  جهانی  شهرت 
وجود  با  نویسنده  این 

عمر کوتاهش بعلت بیماری، آثار زیادی 
از خود برجای گذاشت که مرغ دریایی، 
ایوانف، باغ آلبالو، عروسی، خواستگاری و... 
از نمایشنامه های معروف اوست که اجراهای 
متعددی در کشورهای مختلف از جمله 

ایران داشته اند. 
مجموعه داستان های کوتاه او هم با عنوان 
بوقلمون صفت، از دفترچه خاطرات یک 
دوشیزه، شرط بندی، اتاق شماره شش، 
زندگی من و تعدادی دیگر به فارسی ترجمه 

و به چاپ رسیده اند.
نگاه رئالیستی و تلفیق جنبه های شاعرانه 
و نمادین با درونمایه نقد تضاد طبقاتی و 
ارزش های رایج جامعه از ویژگی های آثار 

چخوف محسوب می شود .
 او را بهترین نمایشنامه نویس زمان خود 

کرد.

  به انتخاب: سوگند رام
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سلامت

زیر نظر:دکتر مجید ملاحسینی

غذا خوردن در زمان راه رفتن مشکلاتی 
برای بدن به وجود می آورد از جمله:

۱- ریفلاکس معده
زمانی که لقمه غذا را می جوید و عمل بلع 
را انجام می دهید مواد غذایی از طریق مری 
برای طی فرایند هضم غذا، وارد معده می شود. 

با این حال، اگر به طور مداوم هنگام غذا خوردن 
باعث  می تواند  موضوع  این  کنید  حرکت 
بازگشت  و  غذا  هضم  فرایند  در  اختلال 
محتویات اسیدی معده به مری، سوزش سر 

معده، ریفلاکس معده و حالت تهوع شود.
۲- سوء هاضمه

سوء هاضمه یکی از رایج ترین مسائلی 
است که در زمان راه رفتن و غذا خوردن رخ 
می دهد. این موضوع به  دلیل آن است که 
محتویات غذایی بدون آن که درست هضم 

شود، وارد روده می شود.
۳- اتساع شکم

شکم  اتساع  را  شکم  ناحیه  در  تورم 
می گویند که ناشی از نفخ است و می تواند با 
حالت تهوع، استفراغ و یبوست خود را نشان 
دهد. همچنین این افراد از ناخوشی و درد 
برای  دلیل،  همین  به  دارند.  گلایه  شکم 
است  بهتر  اتساع شکم  بروز  از  جلوگیری 

زمانی که راه می روید، غذا نخورید.
۴- افزایش فعالیت مثانه

زمانی که راه می روید و غذا می خورید، 
فعالیت مثانه بیشتر می شود.

۵- بروز حالت تهوع
در صورتی که معده زمان کافی برای 
نداشته  اختیار  در  غذا  هضم  و  استراحت 
به  منجر  می تواند  موضوع  این  باشد، 

مشکلات سلامتی مانند حالت تهوع شود.
۶- تشکیل گاز معده

اتساع شکم و سوء هاضمه هر دو باعث 
تشدید تولید گاز در دستگاه گوارش می شود. 
در موارد شدید درد سینه و سکته های خفیف 

ممکن است در فرد رخ دهد.
۷- زیاده روی در غذا خوردن

از جنبه روانی زمانی که فرد همزمان 
می کند،  غذا  خوردن  و  فعالیت  به  اقدام 

بیشتر از حالت عادی غذا می خورد.

نشستن و خوردن غذا نه تنها باعث می شود از خوردن وعده غذایی بیشتر لذت ببرید، بلکه 
فواید بی شماری هم برای سلامت دارد. 

بسیاری از مردم عادت دارند زمانی که راه می روند، غذا بخورند. این عادت برای سلامت 
بدن بسیار نامناسب است. نشستن و خوردن غذا نه تنها باعث می شود از خوردن وعده 

غذایی بیشتر لذت ببرید، بلکه فواید بی شماری هم برای سلامت دارد. 

بلایی که ایستاده غذا خوردن بر سرتان می آورد

مایکروویو دارای کاربرد گسترده ای در صنعت غذا است که از جمله این موارد 
می توان به انجماد زدایی، پختن، خشک کردن، برشته کردن، پاستوریزاسیون و 

بلانچینگ )آنزیم زدائی( اشاره کرد.
در روش های پخت معمول حرارت از یک منبع خارجی به غذا وارد می شود، 

اما در روش پخت با مایکروویو در داخل خود غذا 
تولید می شود؛ به این صورت که تحت تاثیر امواج 
مایکروویو مولکول های غذا با سرعت زیاد خود را 
در جهت میدان قرار می دهند، بنابراین با جنبش 
مولکول ها و برخورد آنها به یکدیگر، گرما تولید 

میشود.
از مزیت های مهم استفاده از مایکروویو می 
توان به زمان پخت کوتاه اشاره کرد؛ در این روش 
به دلیل اینکه نیاز به انتقال حرارت از سطح غذا به 

مرکز آن نیست زمان پخت، معادل یک چهارم زمان روش های پخت سنتی است. 
همچنین تمام قسمتهای ماده غذایی به طور همزمان و یکنواخت گرم میشود.

البته باید توجه داشت در غذاهایی مثل هات داگ یا تخم مرغ که دارای 
ضخامت زیاد بوده و بافت متخلخل نداشته باشد، نفوذ حرارت یکنواخت نیست.

به طور کلی می توان گفت از نظر حفظ مواد مغذی، روش پختی مناسب است 
که ماده غذایی زمان کوتاه تری را در معرض دمای بالا قرار بگیرد.

همچنین در روش هایی که از آب برای فرآوری محصول استفاده می شود، 
مقداری از این مواد مغذی از جمله املاح و ویتامین ها به داخل آب وارد می شود؛ 
در مواردی مثل کنسرو کردن که از آب همراه با ماده غذایی استفاده نمی شود؛ 
میزان از دست رفتن مواد مغذی بیشتر است، مگر اینکه آب همراه با غذا نیز مصرف 
شود.بنابراین از این جهات استفاده از مایکروویو در پخت 
مواد غذایی، به ویژه در بلانچینگ سبزی ها، نسبت به 
روش بخارپز و آبپز ارجحیت دارد و مواد مغذی بیشتر 

حفظ می شود.
از سویی دیگر باید بدانیم پروتئین موجود در مواد 
غذایی می تواند تحت تاثیر حرارت شکسته و ساختار آن 
تغییر کند. بررسی ها نشان داده است که ارزش تغذیه ای 
پروتئین ها در مواد غذایی فرآوری شده با روش های 

سنتی و مایکروویو، مشابه است.
پخت با مایکروویو منجر به تغییرات شیمیایی قابل ملاحظه ای در مواد غذایی 
نمی شود. لیپیدها )چربی ها( در طی پخت با مایکروویو در سویا، زرده تخم مرغ و 

گوشت پایدار است.
نتایج نشان داده است که پخت با مایکروویو نسبت به روش های سنتی در 
پخت گوشت گاو، همچنین مواد غذایی حاوی فسفر و پتاسیم به مقدار بیشتری 
حفظ می شود. اما لازم است یادآور شد که ترکیبات ضد تغذیه ای در مایکروویو در 

اثرات ماکروویو بر مواد غذایی
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استامینوفن نوعی 
داروی مسکن است 

که به صورت های 
مختلفی مانند 
قرص، شربت، 

آمپول و در 
ترکیب با داروهای 

مختلفی استفاده 
می شود. همچنین 

باید اشاره کنیم 
که استامینوفن در 
دوزهای مختلفی 
تولید می شود که 
نمونه های 2۵0 و 
۵00 میلی گرمی 

آن بیشتر رایج 
هستند.

اینکه بدانیم کدام مسکن برای کدام درد 
خوب است هم به تسکین درد و علائم کمک 
می کند و هم عوارض جانبی دارو را کاهش 
می دهد. به عنوان مثال استامینوفین ساده برای 
تسکین دردهای خفیف مانند سردرد مناسب است. 
به همین دلیل ما در این مطلب به بررسی اینکه 
کدام مسکن برای کدام درد خوب است خواهیم 

پرداخت. با ما همراه باشید.
استامینوفن ساده در کدام دسته دارویی جای 

دارد و برای چه دردهایی خوب است؟
استامینوفن نوعی داروی مسکن است که 
به صورت های مختلفی مانند قرص، شربت، 
آمپول و در ترکیب با داروهای مختلفی استفاده 
می شود. همچنین باید اشاره کنیم که استامینوفن 
در دوزهای مختلفی تولید می شود که نمونه های 

۲۵۰ و ۵۰۰ میلی گرمی آن بیشتر رایج هستند.
از این دارو برای انواع دردهای خفیف از 
سردرد گرفته تا دل درد استفاده می شود. البته 

استامینوفن باعث کاهش تب نیز خواهد شد.
عوارض مصرف بیش از حد استامینوفن 

عبارتند از:
حالت تهوع

درد در قسمت فوقانی معده
از دست دادن اشتها

ادرار تیره
پس با توجه به این عوارض، مثل نخود و 
کشمش از استامینوفن استفاده نکنید. با ما همراه 
باشید که تا با هم بیشتر در مورد اینکه کدام مسکن 

برای کدام درد خوب است اطلاع کسب کنیم.
استامینوفن کدئین؛ عضو لیست داروهای 

مسکن قوی
ترکیب دو داروی استامینوفن و کدئین به 
ترکیبی موثر بدل شده است که برای دردهای 
متوسط تا شدید مناسب است. از موارد مصرف آن 

می توان به موارد زیر اشاره کرد:
ضد درد
ضد تب

اثرات ضد سرفه
مصرف بیش از حد این دارو مجاز نیست. 
همچنین مصرف استامینوفن کدئین برای کودکان 

زیر ۱۲ سال و زنان باردار ممنوع است.
از عوارض رایج مصرف این دارو می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
اعتیاد به مصرف در صورت استفاده زیاد

گیجی و خواب آلودگی

احساس خستگی
مشکلات کبدی

حالت تهوع
استفراغ و درد معده

یبوست
سردرد

این عوارض مشکل زا هستند و به همین دلیل 
نباید از استامینوفن کدئین خیلی زیاد مصرف کنید. 
پس اگر کسی از شما پرسید که کدام مسکن برای 
کدام درد، بگویید که استامینوفن کدئین برای 

دردهای متوسط تا شدید عالی است.
ژلوفن مدلی جدید از ایبوپروفن که در لیست 

داروهای مسکن، سردمدار است
کدام مسکن برای کدام درد خوب است؟ آیا 

شما اطلاعاتی دارید؟
قرص ژلوفن همان ایبوپروفن است که 
به صورت کپسولی با قدرت جذب بالا تولید 
۲۰۰ و  شده است. این کپسول در دو دوز 
۴۰۰ میلی گرمی در دسترس است. باید بدانید 
که ایبوپروفن ها از جمله مشتقات ساده فنیل 
پروپیونیک اسید هستند که در دسته داروهای ضد 

التهاب غیر استروئیدی جای می گیرند.
غیر  التهاب  ضد  داروهای  به طورکلی 
استروئیدی برای کاهش التهابات در بدن و تسکین 
درد مناسب هستند. از همین رو برای تسکین 

دردهای زیر به کار می روند:
سردردهای میگرنی

کمردرد
گرفتگی های ناشی از سندروم پیش از 

قاعدگی
دندان درد

)ویژه  سینوس ها  در  التهاب  تسکین 
بزرگسالان(

عوارض احتمالی مصرف قرص ژلوفن 
عبارتند از:

واکنش های پوستی مانند کهیر، بثورات 
پوستی مانند تغییر رنگ و سوزش چشم

واکنش های آلرژیک مانند تب، اختلال در 
تنفس، تورم صورت یا گلو

از واکنش های جدی که نیاز به رسیدگی 
پزشک دارند می توان به علائمی شبیه به حمله 

قلبی یا سکته مغزی اشاره کرد.
آسپرین چه نوع دارویی است و برای چی 

خوب است؟
آسپرین یک نمونه از سالیسیلات ها است 
لتهاب و درد  که با کاهش موادی که باعث ا
می شود، درد بیمار را تسکین می دهند. به همین 
دلیل از این دارو برای تسکین درد و کاهش تب 
استفاده می کنند. البته باید اشاره کنیم که در 
مواردی از این دارو برای پیشگیری از حمله قلبی، 
سکته مغزی و درد قفسه سینه نیز استفاده خواهد 
شد. این دارو برای کودکان و نوجوانان مبتلا به 
تب یا علائم آنفولانزا یا آبله مرغان قابل استفاده 

نیست.
عوارض مصرف بیش از حد آسپرین:

ناراحتی معده
سوزش سر دل
خواب آلودگی

زنگ زدن گوش
گیجی یا توهم

تنفس سریع
حالت تهوع یا استفراغ

علائم آلرژی به آسپرین مانند تورم صورت، 
لب ها، زبان یا گلو

در صورت بروز این علائم حتما به پزشک 
مراجعه کنید.

کدام مسکن برای کدام درد خوب است؟
 آیا شما اطلاعاتی دارید؟

کدام مسکن برای کدام درد مناسب است؟ برای پاسخ به این سوال در ابتدا باید بگوییم که در خانه های هر کدام از ما 
حداقل 3 یا 4 نمونه مختلف مسکن پیدا می شود. همه ما براساس تجربه یا اطلاعاتی که از این ور و آن ور یا پزشک به ما 

رسیده است، برای دردهای مختلفی از نمونه های خاصی از این مسکن ها استفاده می کنیم.

14
02

اه 
ن   م

 آبا
ر  و

   مه
ت  

هف
ل و 

 چه
ره

شما
  



  شماره چهل و هفت
مهر  و آبان
1402 

ماهنامه

24

ماهنامه

24

قدیم و جدید

   محمدرضا هاشمی

۲۳۰ ساله قجری،  تهران، پایتخت 
لیه  روزگاری آبادی کوچکی در منتهی ا
لبرز  شمالی دشت ری و دامنه کوههای ا
بود. چشم امید همه اهالی برای تأمین آب 
مصرفی مورد نیاز به رودها، دره ها و قله 
های آبریزی بود که اغلب زمستان ها لباسی 
از برف بر تن داشتند و در بهار و تابستان با 
آب و سرازیر شدن همین برف ها روزگار را 

می گذراندند.
با روی کارآمدن سلسله قاجار ورق 
زندگی برای اهالی این قریه خوش آب و 
هوا حسابی تغییر کرد. افزایش مهاجرت و 
روانه جمعیت به پایتخت و استفاده بی رویه 
از منابع آبی برای مردم تهران دستاوردی 
جز کم آبی و خشکسالی به ویژه در فصل 
تابستان نداشت. بحران آب آنقدر برای 
مردم تهران جدی شد که در همان چند ماه 
نخست تاجگذاری آقا محمدخان قاجار، 
گروهی از کشاورزان تهرانی شکایت به 
دربار بردند که آبی برای زراعت ندارند و با 
مشکل بی آبی دست و پنجه نرم می کنند. 
دربار هم راه حل را در حفر قنات می یابد. به 
همین بهانه نگاهی داریم به قصه تهیه آب در 

تابستان های پایتخت تهران قدیم.

قنات های تهران
تهران شهرگرم و خشک و به قولی 
بی آب و علف بود. مرحوم »جعفر شهری« 
در جلد سوم کتاب »طهران قدیم« درباره 
قنات های معروف تهران که آب آشامیدنی 
اهالی را تأمین می کرد نوشته است: »مردم 
تهران قدیم به آبی که برای آشامیدن و 

پخت وپز در آب انبار ذخیره می شد، آب 
مشروب می گفتند. در تهران چیزی در 
حدود ۱۰ قنات حتی مهم و اصلی وجود 
داشت که آب مشروب اهالی را تأمین 
می کرد. ۱( قنات یا آب حاج علیرضا در 
سرچشمه خانه های شرق و غرب و جنوب 
خیابان  بتدای  ا سردار  ۲(قنات  خود، 
عین الدوله و کوچه قجرها و حوالی کوچه 
آبشار، ۳(قنات سپهسالار، مسجد سپهسالار 
و مجلس شورا و خیابان نظامیه بهارستان و 
کوچه های پشت مجلس، ۴(قنات فرمانفرما 
که حدود شمالی وباغ های غربی خارج از 
شهر و آسیاب و باغ و خانه فرمانفرما کاخ 
مرمر و کاخ های اطراف مجلس سنا و خیابان 
امیریه و شرق و غرب آن، ۵(قنات باغ شاه و 
قنات اکبرآباد باغ شاه از آب های آنها باغشاه 
و جنوب آن و دارالمجانین )تیمارستان(، ۶(

قنات وزیر که آب آن خیابان سرآب وزیر و 
گذر مهدی موش یا مهدی خان و خیابان 
امیریه و شاهپور سابق در دروازه قزوین و 
خیابان بلورسازی و خیابان مشیر السطنه و 
خانه های اطراف آن، ۷(آب سنگلج که محله 
و کوچه های سنگلج پارک شهر و محدوده 
آن، ۹(قنات های سفارت روس و انگلیس 
و علاءالدوله که حدود شمال مرکزی شهر 
و سفارت های مورد بحث خیابان فردوسی 
و باغ علاء الدوله، ۱۰( قنات های شاه که به 
نام آب شاه و آب مهرگرد که کاخ گلستان و 
ارک و خیابان ها و کوچه های اطراف و مرکز 
شهر و بازار قسمت جنوبی را تأمین می کرد از 
مهم ترین قنات های شهر تهران بودند. البته 
قنات های دیگر مانند یوسف آباد، امیرآباد، 
بهجت آباد، جمشیدآباد، عشرت آباد، فرح آباد 
از دیگر قنات های اطراف تهران محسوب 

می شدند.«

جیره بندی آب قنات
با وجود این تعداد قنات و قنات های 
دیگری که مردم برحسب نیاز در شهر و 
محل زندگی شان حفر می کردند همچنان 
به  پایتخت نشینان  برای  کم آبی  بحران 

قوت خود باقی بود. آب قنات ها باید میان 
مردم به صورت عادلانه تقسیم می شد تا 
همه بتوانند از آن به خوبی استفاده کنند. 
» احسان بهرام غفاری« در کتاب »صدای 
پای آب « از برنامه جیره بندی استفاده از آب 
قنات ها می نویسد: »برنامه آب برداشتن از 
قنات به دیوار نصب می شد. قنات مهرگرد 
که مظهر آن در اندرونی عمارت سلطنتی 
کاخ گلستان بود دارای مجرایی موقوفه 
بود و تقسیم بندی آن بر اساس برنامه ای از 
پیش تعیین شده بود. در این برنامه هرکسی 
می دانست چه زمانی از این آب استفاده 

کند.«
برنامه آب برداشتن از قنات مهرگرد 
این طور بود: روز شنبه: خانه مستوفی 
الممالک؛ شب شنبه: محله عودلاجان؛ 
روز یکشنبه: خانه معتمدالدوله و گذر 
هفت تن؛ شب یکشنبه: کوچه باغ ایلچی؛ 
شب  عودلاجان؛  محله  دوشنبه:  روز 
دوشنبه: محله عودلاجان؛ روز سه شنبه: 
عباس آباد در کوچه های حمام چال و خانه 
محله  سه شنبه:  شب  زنبورکچی باشی؛ 
عودلاجان؛ روز چهارشنبه: محله عودلاجان؛ 
روز  عودلاجان؛  محله  شب چهارشنبه: 
پنجشنبه: محله عباس آباد؛ شب پنجشنبه: 
خانه  جمعه:  روز  عودلاجان؛  محله 
حسام السطنه و گذر نوروزخان؛ شب جمعه: 

کوچه غریبان.

میراب ها و تقسیم آب
تقسیم نوبتی آب و انتخاب شخصی 
به عنوان میراب برای نظارت بر کار قدمتی 
چند هزار ساله دارد. اجرای طرح تقسیم 
آب به صورت همگانی در بیشتر محله های 
تهران بازخورد خوبی میان پایتخت نشینان 
داشت و به بسیاری از بی نظمی ها خاتمه داد. 
تهرانی ها با روش تقسیم نوبتی آب زیر نظر 
میراب خیلی زود کنار آمدند. آن زمان ۲نوع 
آب وجود داشت؛ آب روز و آب شب. جای 
تعجب هم نیست. آب روز اصطلاحاً به آبی 
گفته می شد که پر از آلودگی و لجن و گل و 

میراب؛ از آب حوضی تا آب سفارت
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لای بود و متعلق به فقرا. آب آخر شب به آبی 
می گفتند که نسبتاً پاکیزه تر بود. دلیلش 
این بود که شب ها کسی از داخل جوی ها 
رد نمی شد و مردم ظرف و لباس در آن 
نمی شستند. آن وقت ها کسانی که پولدارتر 
و گردن کلفت تر بودند از این آب یعنی آب 
شب استفاده می کردند. اما آب دیگری هم 
بود که به آب اول شب معروف بود. این آب 
مخصوص افرادی بود که با میراب دائماً چانه 

می زدند.

یخ های بلوری
تنها خوراک رفع عطش در تابستان 
یخ است. ماجرای تهیه یخ در روزگاری 
عظیم الجثه  یخچال های  از  خبری  که 
مردم  و  نبود  آب  کردن  منجمد  برای 
یخ را به صورت طبیعی از دل کوهستان 
بود.  جالبی  حکایت  می کردند  تهیه 
»اسماعیل عباسی« در کتاب آبنامه تهران 
در این باره می نویسید: »در تابستان در 
کاهگلی یخچال ها را خراب می کردند. 
یخ شکن ها یخ ها را با الاغ می آوردند و 
صاحبخانه ای با یک شاهی تمام یخ مورد 
نیاز خانه را می خرید و آب روزانه اش را 
خنک می کرد. خانواده های اشرافی یخشان 
بیشتر می گرفت و خرشان تا توچال و 
کوهستان های شمالی تهران می رفت.« 
یخچال ها که تمام می شد الاغ بان ها به کوه 
می رفتند تا برف بیاورند. در شهرها برای 
خنک کردن آب، یخ در آن می انداختند. 
از قرار معلوم یخ گران بود و همه توانایی 

خریدآن را نداشتند.

آب در بشکه
در میان قنات های معروف تهران آب 
قنات شاه موسوم به آب شاه در تهران کیفیت 
خوبی داشت و مردم شهر حاضر بودند برای 
آب این قنات پول بیشتری پرداخت کنند. 
به همین دلیل گاهی در تابستان آب قنات 
شاه که توسط بشکه و گاری حمل می شد 
بازار سیاه پیدا می کرد و شهرداری تهران 
هم برای جلوگیری از افزایش بهای آب 
مداخله می کرد. در آن دوره قنات شاه، 
میراب  منسجمی شامل هشت  سازمان 
و یک تحصیلدار داشت و توزیع آب با 

بشکه در بسته انجام می گرفت. با توجه به 
استقبال وسیع مردم پایتخت از آب این 
قنات بعضی از فروشندگان، آب نهرها را هم 
داخل بشکه به عنوان آب قنات شاه میان 
مردم می فروختند. همین موضوع باعث 
شیوع بیماری میان مصرف کنندگان شد. 
شهرداری تهران برای نخستین بار با پلمب 
کردن بشکه های آب نوعی استاندارد محلی 

برای توزیع آب آشامیدنی رایج کرد.

آب حوضی
نخستین  از  و آب حوض  نبار  ا آب 
شبکه های به هم پیوسته، ذخیره آب و 
شست وشو در شهر تهران بود. پس از آنکه 
میراب ها آب های سطحی شهر یا آب قنات ها 
را از طریق شبکه سراسری نهرها به حیاط 
با  خانه ها می رساندند صاحبان خانه ها 
گشودن مجرای راه آب، جریان آب را به 
داخل آب انبار هدایت می کردند و سپس 
با استفاده از تلمبه در نوبت های گوناگون، 
آب از آب انبار به حوض خانه منتقل می شد. 
لبته این کار هم یکسری مشکلاتی مثل  ا
ته نشین شدن سریع لجن در حوض را همراه 
داشت. اگر صاحبخانه به موقع لجن ها را 
تخلیه نمی کرد حوض از رسوبات و لجن 
لبریز می شد و دیگر برای ذخیره آب فضایی 
نداشت. به همین دلیل بعضی از تهرانی ها 
شخصاً با استفاده از حلبی و سطل، لجن 

حوض را می کشیدند.

تلمبه فشاری
با انتقال بخشی از آب رودخانه کرج 

به تهران و با استفاده از آب قنات ها امکان 
دسترسی مردم به آب و از طریق تلمبه ای 
مخصوص موسوم به فشاری که در بعضی 
از محله های تهران نصب شد بود، فراهم 
شد. این تلمبه ها با استفاده از یک لوله کشی 

محدود نصب شد.

آب سفارت
آب موجود در لوله های تهران با انتقال 
بخشی از آب رودخانه کرج به تهران از یک 
مخزن در شمال شهر تأمین و در مقایسه با 
آب قنات ها و آب های سطحی که از طریق 
نهرهای آلوده به آب انبارها سرازیر می شد 
مزیتش این بود که پاکیزه تر بود و مردم با 
رغبت بیشتری از آن استفاده می کردند. 
اما از دیدگاه خارجیان هنوز آب شهر 
تهران قابل اطمینان نبود و به همین دلیل 
سفارتخانه های خارجی با نصب دستگاه های 
کوچکی در داخل سفارت آب لوله را تصفیه 
و ضدعفونی می کردند. سفارت انگلیس در 
تهران حتی پیش از لوله کشی آب شهر با 
استفاده از آب قنات سفارت و مخزن آب 
نهر کرج، آبی را که از طریق یک نهر وارد 
سفارت می شد پس از تصفیه برای آشامیدن 
مورد استفاد قرار می داد. این آب گاهی 
توسط خدمه سفارت یا باغبانان ایرانی بیرون 
آورده می شد که در میان افراد تحصیلکرده 
و خانواده های پولدار طرفدار زیادی داشت و 
بازار سیاه پیدا کرده بود. البته به علت وجود 
مواد تصفیه کننده که در سفارت انگلیس به 
آن اضافه می شد، آشامیدن این آب را مکروه 

می دانستند.
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قدیم ها

سپیده  دم بر در الله اکبر شیراز

ــکان  ــد، ام ــیراز بگردی ــاعت ها در ش ــا و س ــر روزه ــی اگ حت
ــد  ــای آن بازدی ــا و دیدنی ه ــد از همــه زیبایی ه ــه بتوانی ــدارد ک ن
ــه  ــت ک ــن دیدنی هاس ــی از ای ــیراز یک ــرآن ش ــد. دروازه ق کنی
ــی  ــای تاریخ ــه ه ــایر جاذب ــدازه س ــگاه اول به ان ــد در ن ــر چن ه
ــظ  ــگاه حاف ــید، آرام ــت جمش ــارگاد، تخ ــد پاس ــهر مانن ــن ش ای
ــای  ــر از بناه ــت آن کمت ــا جذابی ــد، ام ــر نمی رس ــم به نظ و... مه
مذکــور نیســت. دروازه قــرآن یکــی از نمادهــای برجســته شــهر 
ــد از آن را در  ــد بازدی ــا بای ــه شــیراز حتم ــگام ســفر ب اســت و هن
ــم،  ــد داری ــب قص ــن مطل ــد. در ای ــرار دهی ــود ق ــای خ برنامه ه
ــاهکارهای  ــی از ش ــیراز ، یک ــرآن ش ــاره دروازه ق ــز درب ــه چی هم

ــم. ــرار دهی ــان ق ــلامی، را در اختیارت ــی و اس ــاری ایران معم
ــاده  ــان و ج ــمت اصفه ــال ۱۳۶۵ از س ــل از س ــا قب ــر ت  اگ
ــن دروازه  ــق ای ــد، از طری ــفر می کردی ــیراز س ــه ش ــت ب مرودش
وارد شــهر می شــدید. امــا در حــال حاضــر دروازه قــرآن بــه یکــی 
از جاذبــه هــای دیدنــی شــهر شــیراز تبدیــل شــده اســت و دیگــر 

ــد. ــور نمی کن ــه ای از آن عب ــیله نقلی ــچ وس هی

دروازه قرآن شیراز،  شاهکار معماری اسلامی
ایــن دروازه بــرای مــردم شــیراز از چنــان اهمیــت و ارزشــی 

ــاعران  ــعرهای ش ــی در ش ــای آن حت ــه رد پ ــت ک ــوردار اس برخ
ــزرگ  ــزرگ هــم دیــده می شــود. یکــی از ایــن شــعرا ســعدی ب ب
اســت کــه پــس از مدت هــا دوری از وطــن و زمانــی کــه از بغــداد 

مجــددا بــه شــیراز بازگشــت، ایــن اشــعار را ســرود:
خوشا سپیده  دمی باشد آنکه بینم باز

رسیده بر در الله اکبر شیراز
بدیده بار دگر آن بهشت روی زمین
که بار ایمنی آرد نه جور قحط و نیاز
نه لایق ظلمات ست بالله این اقلیم

که تختگاه سلیمان بدست و حضرت راز
ــا دروازه  ــاره ب ــدار دوب ــس از دی ــد ســعدی پ ــرش را بکنی فک
قــرآن و شــیراز و ســرودن ایــن شــعر، چــه حــس و حــال زیبایــی 

داشــته اســت.

دروازه قرآن شیراز کجاست؟
ــر  ــه الله اکب ــیراز، در تنگ ــرقی ش ــمال ش ــرآن در ش دروازه ق
ــی  ــرار دارد. در صورت ــی ق ــا کوه ــام و باب ــل  مق ــوه چه ــان ک و می
کــه از شــمال شــهر شــیراز و جــاده اصفهــان بــه شــیراز وارد ایــن 
شــهر شــوید، دروازه قــرآن را در حاشــیه کــوه باباکوهــی و ســمت 

   مجتبی کاشی

دروازه قرآن یکی از 6 دروازه ای است که چندین قرن پیش برای ورود به شهر شیراز ساخته شد و 
عمدتا به واسطه قرآنی که بالای آن قرار داده می شد، شهرت پیدا کرده است. این اقدام براساس 
یک سنت قدیمی ایرانی که مسافران را از زیر قرآن رد می کردند تا در آینده صحیح و سلامت به 

وطن خود بازگردند، انجام می شد.
  شماره چهل و هفت
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ــوار مشــاهده خواهیــد کــرد. راســت بل
ــوار  ــه بل ــد ب ــدا بای ــای تاریخــی، ابت ــن بن ــد از ای ــرای بازدی ب
هفت تنــان یــا آیــت الله ربانــی برســانید و در ســمت چــپ 
ــن دروازه مشــهور  ــه ای ــا ب ــه مســیر خــود ادامــه دهیــد ت ــوار ب بل
ــد  ــان می ده ــب نش ــیراز در ش ــرآن ش ــس دروازه ق ــید. عک برس
ــی  ــا در شــب بســیار دیدن ــن بن ــا، ای ــه به واســطه نورپردازی ه ک
ــان  ــا در یکــی از شــب های اقامتت ــم حتم ــه می کنی اســت. توصی

ــد. ــر بزنی ــرآن س ــه دروازه ق ــیراز، ب در ش

تاریخچه دروازه قرآن شیراز
ــال  ــزار س ــه ه ــیراز ب ــرآن در ش ــن دروازه ق ــه اولی تاریخچ
قبــل و قــرن چهــارم هجــری شمســی بازمی گــردد. بلــه، درســت 
خواندیــد؛ اولیــن دروازه قــرآن شــیراز! دروازه قــرآن حــال حاضر 
ــن مســئله،  ــل ای شــهر شــیراز تنهــا ۷۴ ســال قدمــت دارد و دلی
تاریــخ پرفرازونشــیبی اســت کــه ایــن بنا پشــت ســر گذاشــته که 

ــاره آن بیشــتر صحبــت خواهیــم کــرد. در ادامــه درب
دروازه قــرآن شــیراز در دوره آل بویــه و بــه دســتور 
ــا  ــن بن ــاخت ای ــس از س ــد. پ ــاخته ش ــی س ــه دیلم عضدالدول
کــه در آن زمــان طــاق قــرآن نــام داشــت، دســتور داد قرآنــی در 
بــالای آن قــرار دهنــد تــا » بنــا بــه همــان اعتقــادی کــه در بــالا 
بــه آن اشــاره شــد« مــردم هنــگام ورود و خــروج از زیــر قــرآن رد 

ــد. ــه کنن ــری را تجرب ــن و بی خط ــفر ام ــا س ــوند ت ش

بررسی تاریخچه دروازه قرآن شیراز
ــد، دروازه  ــان روی کار آمدن ــه زندی ــی ک ــا زمان از آن دوره ت
قــرآن قدیــم شــیراز دچــار ویرانی هــا و خرابی هــای زیــادی شــد. 
پــس از آنکــه کریم خــان زنــد بــه قــدرت رســید، دســتور مرمــت 

و بازســازی ایــن بنــا را صــادر کــرد. او همچنیــن دســتور داد کــه 
دو جلــد قــرآن بــزرگ و نفیســی را کــه بــا خــط ســلطان ابراهیــم 
نــوه شــاهرخ تیمــوری نوشــته شــده بودنــد، داخــل اتاقــک بالای 

ــرار دهــد. دروازه ق
ــی  ــرآن را در وضعیت ــازی دروازه ق ــن بازس ــه ای ــد ک ــر چن ه
ــه  ــه ب ــا در دوران قاجاری ــرار داد، ام ــش ق ــر از روز اول ــی بهت حت
ــازی آن  ــا بازس ــد، ام ــران ش ــدیدا وی ــه، ش ــوع زلزل ــل وق دلی
همچنــان ادامــه داشــت و متوقــف نشــد. در زمــان قاجــار، فــردی 
ــر  ــازی آن را ب ــه بازس ــوری وظیف ــان ن ــی خ ــد زک ــام محم به ن
ــه دو طــرف آن اضافــه کــرد. عهــده گرفــت و اتاق هایــی را هــم ب

ــرور  ــور و م متاســفانه در ســال ۱۳۱۵ به منظــور تســهیل عب
ــا  ــیراز ب ــهردار ش ــتور ش ــه دس ــرآن ب ــه، دروازه ق ــایل نقلی وس
دینامیــت منهــدم شــد. امــا در ســال ۱۳۲۷ حــاج حســین ایــگار 
معــروف بــه اعتماد التجــار کــه یکــی از بازرگانــان خوشــنام 
ــر  ــدازه بزرگ ت ــا ان ــی ب ــود، در همــان محــل دروازه قرآن شــیراز ب

ــرد. ــداث ک اح
دروازه قــرآن جدیــد اتاقــی مســتطیل شــکل در بخــش 
ــت  ــق وصی ــه طب ــود دارد ک ــرف خ ــاق در دو ط ــی و دو ات بالای
اعتماد التجــار، او و همســرش در آن اتاق هــا دفــن شــده اند.

ــی  ــه م ــیراز چ ــرآن ش ــرآن دروازه ق ــاره ق درب
دانیــد؟

ــایر  ــا س ــرآن ب ــز دروازه ق ــوه تمای ــن وج ــی از مهم تری یک
دروازه  هــای شــهر شــیراز، قرآنــی اســت کــه در اتاقــک بالایــی 
ــری از  ــاه قم ــر م ــیراز اول ه ــردم ش ــت. م ــته اس ــرار داش آن ق
زیــر ایــن دروازه رد می شــدند تــا در طــول مــاه خودشــان 
را از هــر بلایــی ایمــن کننــد. در دوره کریم خــان، دو قــرآن 
ــوری،  ــاهرخ تیم ــوه ش ــم، ن ــلطان ابراهی ــه س ــت نویس ک دس
ــت  ــرار گرف ــالای دروازه ق ــک ب ــود، در اتاق ــته ب ــا را نوش آن ه
ــه آن قــرآن  ــود ب ــزرگ ب کــه چــون بســیار ســنگین، نفیــس و ب
هفده منــی می گفتنــد. ایــن قرآن هــا در ســال ۱۳۱۶ بــه 
مــوزه پــارس منتقــل شــدند. اگــر بــه مــوزه پــارس ســر زدیــد، 
ــمندی  ــیار ارزش ــی بس ــار تاریخ ــه آث ــا ک ــن قرآن ه ــا از ای حتم

محســوب می شــوند، بازدیــد کنیــد.
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روزگار قدیم

   جواد احمدی

با دایر شدن شـرکت های مسـافربری و بکارگیری  مینی بوس 
و اتوبـوس ، مردم هنـگام رفتـن به مشـهد به دفتـر این شـرکت ها 
مـی رفتند و پـس از بـار زدن وسـایل شـان آماده سـفر می شـدند. 
البته با ایـن که مسـافرت با اتوبـوس در آن زمـان بسـیار راحت بود 
امـا در مقایسـه با زمـان حـال مشـکلات خاص خـودش را داشـت 
بـه گونه ای کـه گاهـی تـا ۴۰ مسـافر در این اتوبـوس ها سـوار می 
شـدند و همه وسـایل خود، کوله بـار سـفر و حتی رختخـواب را در 
راهـروی اتوبوس مـی گذاشـتند به طـوری کـه راه رفتـن در راهرو 

غیـر ممکن می شـد.
اتوبوس هـای قدیمی در جاده های شوسـه و ناهمـوار آن موقع 
با سـرعت ۴۰ کیلومتر در سـاعت حرکت می کردنـد و گاهی راننده 
در طول مسـیر توقف می کـرد و از شـاگرد خود می خواسـت پیاده 

شود و سـنگی که جلوتر و در مسـیر اتوبوس قرار داشـت، بردارد.
به طـور معمـول زمـان حرکـت از  مبـداء گاهـی اوقـات بعد از 
ظهر بـود تـا راننـده شـب بـه دلیـل شـرایط ناامن جـاده هـای آن 
زمـان، در مکانی توقـف کند. سـوخت لازم بـرای اتوبـوس در گالن 
هایـی در داخـل اتوبـوس نگهداری می شـد و اگـر اتوبـوس در بین 
راه خـراب می شـد راننده و شـاگردش باید بـه تنهایـی آن را تعمیر 

مـی کردند.
البته  گاهـی اوقـات مجبور مـی شـدند از مسـافران نیز کمک 
بگیرنـد کـه در نتیجـه  شـرایط سـختی بـرای مسـافران بـه وجود 

مـی آمد.

اما بـا ایـن حـال، سـفر کـردن بـا اتوبـوس در زمـان قدیـم به 
مراتب بسـیار بهتـر از مسـافرت بـا چهارپایان بـود به ویژه اگـر قرار 
بود این مسـافرت هـا در فصل زمسـتان انجام شـود سـختی ها صد 
چندان می شـد چنـان کـه روی تابلـوی یکـی از اتوبوس هـای آن 

زمان فـردی شـعری با ایـن مضمـون سـروده بود.
 در زمـان قدیـم بـه طـور معمـول  فقـط روزی یـک دسـتگاه 
اتوبـوس به سـمت مشـهد حرکت مـی کـرد و مسـافران روز قبل از 
سـفر بارهـای شـان را بـه راننـده و شـاگرد وی تحویل مـی دادند و 
بارها روی اتوبوس بسـته می شـد. از آن جایی که در آن زمان دزد و 
راهزن زیاد بود مسـافران پول و وسـایل قیمتی خـود را داخل بارها 

می گذاشـتند تا دم دسـت دزدان نباشـد.
در آن زمـان جـاده تهران - مشـهد بیشـتر  گلـی و خاکـی بود و 
حتی شوسـه نبود و شـن ریزی نشـده بـود. همیـن دلیـل در چنین 
جاده ای اتوبـوس هـا زود به زود خـراب می شـدند.اگر مسـافران در 
بین راه بـه دزدان و راهزن ها بر نمـی خوردند و اتوبـوس هم به موقع 

تعمیر مـی گردیـد، در نهایت مسـافران  به مشـهد می رسـیدند.
در مشـهد نیز اطراف حرم، مسـافرخانه هایی وجود داشـت که 
مسـافران پس از تحویـل گرفتـن بارشـان، آن را کنار پیـاده رو می 

گذاشـتند تـا زن و فرزندشـان از آن مراقبت کنند،
سـپس خودشـان بـه دنبـال مکانـی مناسـب بـرای اقامت می 
گشـتند و پس از پیدا کـردن مسـافرخانه، بارها توسـط گاری های 

خاصی بـه کمـک باربران بـه سـمت مسـافرخانه حمل می شـد.

مشهدی؛ زیارت قبول

در زمان های قدیم مسافرت از تهران به مشهد چگونه بوده است؟
مسافرت از تهران به مشهد با اتوبوس قدیمی حکایت ویژه ای بود ،زیرا در قدیم  همیشه 
مسافرت های مردم  آن زمان و از آن جمله سفرهای زیارتی و بویژه سفر به مشهد  به صورت 
دسته جمعی بود تا در میانه راه از گزند ها، آسیب های احتمالی و حمله راهزن ها در امان 

باشند.
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سـقاخانه ها در ابتـدا بیشـتر جنبـه خدماتـی داشـتند و بانیان 
آنها بیشـتر بـه منظور ثـواب بـردن، اقـدام به سـاخت و نگـه داری 
آنهـا می کردند. برخـی سـقاخانه ها دائمی بودنـد و برخـی دیگر در 
زمانهـای خـاص بویژه بـه هنـگام عـزاداری محـرم برپا می شـدند. 
بـرای آگاهـی دادن بـه رهگـذران در شـب، شـمع هایی در اطـراف 
سـقاخانه تعبیه و روشـن می شـد که بعدهـا جنبه ای مذهبـی پیدا 
کرد و کسـانی که نذر و نیازی داشـتند هر شـب جمعه، شـمع هایی 
را در سـقاخانه ها روشـن می کردنـد. در تهـران، سـقاخانه های 
بزرگتـری سـاخته شـد و در آنهـا شـمایل بـزرگان مذهبـی ماننـد 
حضـرت عبـاس بـرادر امـام حسـین و حضـرت علـی اکبـر و دیگر 

نذری هـای مـردم توسـط خادمـان سـقاخانه نگـه داری می شـد
در شـهر تهران بیش از ۲۹۰ سـقاخانه وجود دارد کـه به برخی 

از آنها اشـاره می شود.

سقاخانه نوروزخان
ایـن سـقاخانه در خیابـان پانـزده خـرداد شـرقی، جنـب بازار 
آهنگـران واقع شـده و در گذشـته نـه چنـدان دور از معـروف ترین 
سـقاخانه هـای تهـران بـه شـمار مـی رفـت. سرتاسـر گـذر ایـن 
سـقاخانه طاق بندی شـده بود و شـمایل بـزرگان دینـی و مذهبی، 
علـم ، بیـرق و علامت سـیاه را بـه آن می آویختنـد. زورخانـه ای به 
همین نـام در کنار این سـقاخانه وجود داشـت کـه از زورخانه های 
معـروف و نامی شـهر بـه شـمار مـی رفـت و دالان ورودی آن از زیر 
سـقاخانه نوروزخـان مـی گذشـت. امـروزه ایـن سـقاخانه از رونق 

افتـاده و چنـدان مـورد توجه نیسـت.

سقاخانه عزیز محمد
ایـن سـقاخانه از موقوفـات شـخصی بـه نـام عزیز محمـد )که 
بانـی آن نیـز به شـمار مـی آیـد( اسـت. بنـای سـقاخانه دارای آب 
انبار قدیمی و حوضچه آب و شـیر و پاشـیر اسـت. در این سـقاخانه 
جایگاهـی خاص بـرای روشـن کردن شـمع تعبیه شـده اسـت. در 
زیر شـیر آب، سـنگی با سـطح صاف بر سـینه دیـوار نصـب و بر آن 
حک شـده اسـت: »الاحقـر- حـاج عبـاس فرزنـد محمد بـه عنوان 
یادگار در آب و پاسـنگ و لوله کشـی ... « بقیه جمله بر اثر گذشـت 
زمان از بیـن رفته اسـت. سـقاخانه عزیز محمـددر خیابـان وحدت 

اسـلامی ) شـاهپور سـابق ( خیابان مهـدی خانی قـرار دارد.

سقاخانه کل عباسعلی
ایـن سـقاخانه در خیابان وحـدت اسـلامی قـرار دارد و قدمت 
آن به دوره قاجار می رسـد. سـقاخانه کل عباسـعلی در شهریور ماه 
۱۳۱۱ شمسـی مرمت و بازسـازی شـد. در سـال هـای اخیـر نیز از 
طرف کسـبه محلی برخی از نقاط تخریب شـده آن مورد بازسـازی 

قـرار گرفت.

سقاخانه آینه
این سـقاخانه در خیابان ظهیرالاسـلام واقع اسـت. در تزئینات 
ایـن سـقاخانه آینـه کاری بسـیار بـه کار رفتـه و همیـن موجـب 
نامگذاری سـقاخانه شده اسـت. این سقاخانه توسـط حاج میرآخور 
در سـال ۱۳۰۴هـ . ق بنا شـد و یکی از پر زرق و برق ترین سقاخانه 

هـای تهران به شـمار مـی رود.
برخی دیگر از سـقاخانه های تهران : سـقاخانه شـیخ هادی در 
خیابان شـیخ هادی ، سـقاخانه دبـاغ ها در بـازار مولوی ، سـقاخانه 

حضرت ابوالفضـل )ع( در خیابان ناصرخسـرو و ...

سقاخانه ؛ جذابیت های نوستالژیک تهران

سقاخانه ها یکی از جذابیت های نوستالژیک تهران است لبته نظیر این سقاخانه ها در شهرها و روستاهای دیگر ایران هم دیده می شود.
سقاخانه در معماری سنتی ایرانی، به فضاهای کوچکی در معابر عمومی اطلاق می شد که اهالی و کسبه برای آب دادن به رهگذران تشنه 
درست می کردند. سقاخانه معمولًا ظروف سنگی بزرگی بودند که آب آشامیدنی در آنها ریخته می شد و پیاله هایی با زنجیر به به آنها بسته 

می شد.
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تحقیق هنری

سیری در هنر آیینه کاری

آیینه کاری؛ آب و آیینه دو نماد پاکی و روشنایی

مصالح و مواد مورد 
استفاده در هنر آیینه 
کاری عبارت اند از 
آیینه، چسب، سریش 
و گچ نرم. ابزارهایی 
که در هنر آیینه 
کاری استفاده می 
شوند عبارت اند از 
قلم طراحی، خط 
کش چوبی برای خط 
اندازی روی شیشه، 
میز زیر دست، الماس 
آیینه بر و تنها ابزاری 
که در نصب آن به کار 
برده می شود کاردک 
است.

   تهیه و تنظیم: ناظم رام

داستان هنر آیینه کاری از آنجا شروع شد که بخشی از آیینه 
هایی که از سده ۱۰هجری قمری به صورت یکی از اقلام وارداتی 
از اروپا به ویژه از ونیز به ایران آورده می شد به هنگام جابه جایی 
در راه می شکست. بدین منظورهنرمندان ایرانی برای بهره گیری 
از این قطعات شکسته راهی ابتکاری یافتند و از آنها در هنر آیینه 
کاری استفاده کردند و آیینه کاری ظاهراً با کاربرد آنها آغاز شد. 
البته هنر آیینه کاری تنها در تزیین سطوح داخلی بنا خلاصه نمی 

شود.
 

نخستین آیینه کاری ها
از آیینه کاری های بجا مانده می توان بنای دیوانخانه شاه 
طهماسب صفوی) ۱۵۲۴ - ۱۵۷۶م ( در قزوین را نام برد و پس از 
انتقال پایتخت از قزوین بهِ اصفهان  به سال ۱۰۰۷ق. آیینه کاری 
در کاخ اشرف )بهشهر( گسترش یافت در تزیین بسیار از کاخ های 
سلطنتی  اصفهان که شمار آنها از ۱۳۷ فزونتر بود، از آینه استفاده 

شد. از میان آنها کاخ معروف به »آیینه خانه«  که به سبب کاربرد 
بسیار آینه در آن بدین نام شهرت داشت از همه زیباتر بود.

»آیینه خانه«  چون چهلستون ایوانی با ۱۸ ستون آینه کاری 
شده داشت و تالار و سقف ایوان و دیوار های آن را آینه های یک 
پارچه »جام آینه«  به ازای ۱/۵ تا ۲ متر و پهنای یک متر  آراسته 
بودند . باز تاب تصویر زاینده رود و بیشه های ساحل شمالی آن در 

آینه های این بنا منظره ای دلپذیری به وجود می آورد.
میرزا مظفر که به سال ۱۰۷۶ قمری در ردۀ منشیان دربار شاه 
عباس دوم صفوی بوده، اشعاری در وصف »آینه خانه« سروده و آن 

را »عشرت سرای« شاه صفی می خواند.
در کاخ چهلستون نیز که بین سال های ۱۰۵۲ تا  ۱۰۷۸ قمری 
در دوره پادشاهی شاه عباس دوم بنا شده از آینه با گستردگی 
استفاده کرده اند. در این کاخ آینه های قدی یا بدن نما و قطعات 
کوچک آینه و شیشه های رنگین برای آراستن سقف و ایوان و تالار 
به کار رفته و بدنه ۱۸ ستون ایوان نیز با شیشه های رنگین و آینه 
تزیین شده بود. »جملی کارری« جهانگرد ایتالیایی که سفر نامه 
خود را به سال ۱۱۰۵ قمری به روزگار شاه سلیمان صفوی نوشته 
در شرح بازدید خود از کاخ میرزا طاهر حاکم آذربایجان می نویسد: 
»در یکی از حیاط های داخلی اتاق آیینه کاری زیبایی وجود دارد 
که نه تنها دیواره حتی روی بخاری آن نیز با قطعات درخشان آیینه 
تزئین شده است و در زیر تابش نور صحنه ای خیره کننده ایجاد 

می کند«.

آیینه کاری چیست؟
مصالح و مواد مورد استفاده در هنر آیینه کاری عبارت اند از 
آیینه، چسب، سریش و گچ نرم. ابزارهایی که در هنر آیینه کاری 
استفاده می شوند عبارت اند از قلم طراحی، خط کش چوبی برای 
خط اندازی روی شیشه، میز زیر دست، الماس آیینه بر و تنها 

ابزاری که در نصب آن به کار برده می شود کاردک است.
مراحل  مختلف  آینه  کاری  بدین  گونه  است  که  نخست  طرح  
به  وسیلة رسام  )که  گاهی  معمار بنا و یا خود آینه  کار است ( تهیه  
می گردد. در طرحهای  پیچیده  کاغذ طرح  را سوزنی  می کنند 
و سطح  کار را گرده  می زنند و سپس  آینه  کاری  را از روی  گرده  
انجام  می دهند. در مواردی  که  آینه  کاری  دارای  نقوش  یا خطوط 
برجسته  و یا فرو رفته  است ، زمینة کار قبلًا به  وسیلة گچ  بر مطابق  
طرح  آماده  می گردد. سپس  قطعات  آینه  به  وسیلة آینه  برُ در ابعاد 
و اشکال  مورد نیاز با الگوهای  مقوایی  )که  امروزه  به  الگوهای  
پلاستیکی  تبدیل  شده ( بریده  و آماده  می شود. آنگاه  آینه  چسبان  

هنر آیینه کاری یکی از زیباترین هنرهای سنتی 
ایران و از ابتکارهای ویژه هنرمندان ایرانی به 
شمار می آید که در دوره ساسانیان رایج بوده 
بناهای  داخلی  تزیینات  در  عمدتاً  و  است 

تاریخی به ویژه اماکن متبرکه کاربرد دارد.
 آب و آیینه در فرهنگ ایرانیان همواره به شکل 
دو نماد پاکی و روشنایی، راستگویی و صفا مورد 
در  آیینه  کارگیری  به  احتمالًا  و  بوده  توجه 

فرهنگ  همین  از  برگرفته  معماری  تزیینات 
است. طرح های منظم و نقش های متنوع به 
وسیله قطعات کوچک و بزرگ آیینه، اشکال 
متنوع، فضایی درخشان و زیبا برای تزیین بناها 
می آفریند که از بازتاب نور در قطعات بی شمار 
آیینه، تشعشع، درخشش و زیبایی خاصی ایجاد 
می شود وهمچنین پوششی بسیار مناسب و زیبا 

برای تزیین بنا از نظر استحکام و دوام است.
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نخستین بنای آیینه 
کاری شده دیوان 

خانه کریم خان 
زند در شیراز بود 
که آن هم به سال 

120۹ ق. به فرمان 
آقامحمدخان قاجار 

ویران شد و ستونها 
یک پارچۀ حجاری 

شده و درهای خاتم 
و آیینه های بزرگ 
آن را برای توسعه 

وبازسازی ایوان 
دارالاماره ی تهران 

)ایوان تخت مرمر 
کنونی( به تهران 

حمل کردند. 

با خمیری  که  آمیزه ای  است  از گچ  و سریش ، قطعات  آینه  را برابر 
طرح  بر سطح  کار می چسباند و نقوش  دلخواه  را پدید می آورد و 

در پایان  آینه  پاک  کن  سطح  کار را پاکیزه  می کند و جلا می دهد.

افول و نزول آیینه کاری ها در ادوار مختلف
نخستین بنای آیینه کاری شده دیوان خانه کریم خان زند در 
شیراز بود که آن هم به سال ۱۲۰۹ ق. به فرمان آقامحمدخان قاجار 
ویران شد و ستونها یک پارچة حجاری شده و درهای خاتم و آیینه 
های بزرگ آن را برای توسعه وبازسازی ایوان دارالاماره ی تهران 

)ایوان تخت مرمر کنونی( به تهران حمل کردند. 
در عصر صفویان، آیینه کاری در آغاز با نصب جام های یک 
پارچه آیینه بر بدنه بنا شروع شد. نه تنها درون بنا بلکه دیوارهای 
ستوندار عصر صفوی نیز با آیینه های بزرگ تزیین شد. برافتادن 
صفویان ونا پایداری سیاسی و اقتصادی سرچشمه گرفته شده از 
آن برای مدتی آیینه کاری را دچار رکورد کرد. اما در دوره قاجار در 
مسیر تکاملی این هنر آینه به قطعات کوچکتر تبدیل و با اشکال 
مختلف هندسی همراه شد به خصوص زمانی که جام های آینه نازک 
از آلمان وارد شد باعث شد برش این آینه ها راحت تر انجام پذیرد و 
این برش ها به صورت نمای مختلف لوزی مثلث، مربع، دایره و غیره 

در آینه کاری مورد استفاده قرار گرفت.
آیینه کاری درسده ۱۳ هجری قمری رو به ترقی و گسترش 
نهاد و تکاملی تدریجی اما محسوس داشت. در طول این قرن 
آثار زیبایی چون تالارها و اتاق های شمس العماره )تالار آیینه( 
کاخ گلستان )۱۲۹۹ قمری( در تهران، ایوان و آستانه حضرت 
عبدالعظیم در شهر ری و آیینه کاری دارالسیاده آستان قدس 

رضوی)۱۳۰۰ قمری( در مشهد انجام گرفت که هر یک به تناسب 
شیوه کار این دوره به شمار می آید در این دوره طولانی به جزء آینه 
کاری ایوان آستان حضرت معصومه ۱۳۰۳ قمری در قم ،آینه کاری 

در خور توجه دیگری را نمی شناسیم.

نوآوری در هنر آیینه کاری
در بخشهای آینه کاری شده کاخ موزه در مجموعه سعد آبادِ 
شمیران و کاخ مرمر در تهران که به ترتیب در سالهای ۱۳۰۶ و 
۱۳۱۵ شمسی ساخته شدند تکامل و نوآوری تازه ای دیده می 

شود.
گسترش کاربرد آینه کاری تحول دیگری است که در این 
سده پدید آمد. از این پس آینه کاری از محدوده مذهبی و کاخ 
های سلطنتی خارج شد و به صورتی گسترده در اماکن همگانی 
چون هتل ها، رستوران ها، تاترها، فروشگاها، بانک ها و خانه ها 
به کار رفت این گسترش در شیوه سنتی آینه کاری بی اثر نبود و 
با نوآوری های تازه همراه شد. در این هنر، با ایجاد اشکال و طرح 
های تزینی منظم و بیشتر هندسی از قطعات کوچک و بزرگ آینه 
در سطوح داخلی بنا، فضایی درخشان پر تلألو پدید می آورد که 
حاصل آن باز تاب پی در پی نور در قطعات بی شمار آینه و ایجاد 

فضایی پر نور دل انگیز و رویایی است.

آیینه کاری زیبنده ی معماری ایرانی
رایج ترین طرح ها در آینه کاری را شیوه »گره سازی«  و 
»رسمی سازی« می دانند. این هنر از دیدگاه گوناگونی شکلها و 

تنوع کاربرد گسترده ای در تمام شاخه های هنر ایران دارد.
طرح های دیگر چون »قاب سازی« یا »قاب بندی« به شیوه 
گوناگون به ویژه در تزیین سقف ها به کار می رفت. گاهی قاب 
ینه های مستطیل شکل  ز آ های تشکیل دهنده سقف، تنها ا
شامل می شد و بازتاب تصویر دیوارهای آینه کاری شده و اشیای 
داخل تالار عمارت و نقش های رنگارنگ قالی کف تالار و شیشه 
های رنگی پنج دریها و اروسیها را در خود داشت و منظرهای 
دلپذیری را پدید می آورد که بیشتر به داستان های هزار و یک 

شب می ماند.
سقف )تالار آینه( کاخ گلستان یکی از بهترین نمونه های این 
گونه آینه کاریست . در اواخر دوره قاجار نیز جدا از آینه کاری، 
نقاشی بر روی شیشه و آینه نیز رواج پیدا نمود، گاهی در سقف 
ها آینه های جام یک پارچه به کار می رفت که سطح آن را با رنگ 
دست ساز )نقاشی اسلیمی ، گل ومرغ، گل وبوته، و تصویر اشخاص  
بعضاً نقاشی پشت آینه( کرده اند. در کاخ گلستان و کاخ جنقون 

بختیاری از این دست هنر دیده می شود.
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در سال های  اخیر 
نوعی  آینه کاری  با 
شیشه های  رنگارنگ  
که  طرح  آن  بیشتر 
شامل  گل  و بوته ، 
ترنج  و نیم  ترنج  
و جز آن  است ، 
متداول  گشته  که  بر 
خلاف  شیوة سنتی  که  
قطعات  آینه  همگی  
هندسی  و گوشه دار 
است ، آینه  و 
شیشه های  رنگین  در 
آن  به  گونۀ منحنی  و 
گرد یا بادامی  و جز 
آن  بریده  می شود و 
به  کار می رود.

نوع دیگر آینه کاری که به یاقوتی معروف است و در کاخ 
مرمر و هتل عباسی اصفهان نیز وجود دارد در این شیوه قطعات 
آینه بر روی شیشه چسبانیده می شود. همچنین طرحهای دیگر 
چون : شمسه ترنج و قطار سازی نیز متداول بوده اند. این گونه 
طرحها را بر سطح های صاف انجام می دادند. شکلهای حجمی 
نیز در آینه کاری در گذشته و حال معمول بوده است. از جمله 
نیم کُرهای کوژ یا کاو که به )کاسه (، )جام( یا گل جام شهرت 
دارد و یا مقرنس هایی که با آینه کاری پوشانده می شود و سقف 
نیم گنبدی ایوانها یا زیر گنبدها به کار می رود. حتی آمیزه ای 
از نقاشی بر چوب و آینه، در آینه کاری نیز معمول بوده که در 
عمارت کاخ باد گیر کاخ گلستان تهران و در سقف تالاربزرگ 
عمارت نارنجستان شیراز تلفیق این دو هنر را می توان دید. در 
چهار دهه نخست سده ۱۴ هجری قمری رکودی چشمگیر در 
آینه کاری مشاهده می شود در این دوره طولانی به جز آینه کاری 
ایوان آستان حضرت معصومه در قم که از بهترین نمونه های این 
گونه تزیینات مقرنسهای است، آینه کاری در خور توجه دیگری 

را شاهد نیستیم.

آیینه کاری در روزگار ما و کاربرد آن
در سال های  اخیر نوعی  آینه کاری  با شیشه های  رنگارنگ  که  
طرح  آن  بیشتر شامل  گل  و بوته ، ترنج  و نیم  ترنج  و جز آن  است ، 
متداول  گشته  که  بر خلاف  شیوۀ سنتی  که  قطعات  آینه  همگی  
هندسی  و گوشه دار است ، آینه  و شیشه های  رنگین  در آن  به  گونة 
منحنی  و گرد یا بادامی  و جز آن  بریده  می شود و به  کار می رود. این  
شیوۀ آینه  کاری  تؤم  با شیشه  را »یاقوتی » می خوانند در این  شیوه  

معمولاً قطعات  آینه  را بر زمینة شیشه ای  می چسبانند.
کاربرد هنر آینه  کاری  در سده های  اخیر از مرز جغرافیایی  
یران  گذشته  است  و به  سبب  زیبایی  و جاذبة بسیار، در دیگر  ا
کشورهای  مسلمان ، به  ویژه  کشورهای  همسایة ایران  چون  عراق ، 
عربستان  و امیر نشینهای  خلیج  فارس  گسترش  یافته  است . یکی  
از بهترین  نمونه های  آن ، آینه کاری  حرم  مطهر امیرالمؤمنین  )ع ( 
در نجف  اشرف  است  که  در نوع  خود مانند ندارد. شهرهای  مختلف  
ایران  همواره  خاستگاه  هنرمندان  آینه  کار بوده  است ، اما در این  
ز و تهران  از شهرت  بیشتری   میان  آینه  کاران  اصفهان  و شیرا

برخوردارند.
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ایرانگردی

 سمنان؛ دو آب و هوا 
در یک استان

دروازه ارگ سمنان: دروازه ارگ با ۷ متر ارتفاع 
یکی از مهمترین و معروف ترین بناهای تاریخی 
سمنان است که قدمت آن به زمان قاجار برمی 
گردد و تزئینات آن در حدی ست که حتما 
هنگام گذر از کنارش، نظرتان را جلب خواهد 

کرد.

مسجد جامع سمنان: یکی از بناهای تاریخی و 
کهنی که در شهر سمنان می توانید با آن روبرو 
شوید، مسجد جامع سمنان است. بسیاری 
براین عقیده اند مسجد جامع سمنان در قرن 
نخست هجری و بر روی خرابه های آتشکده 

بنا شده است.

منار سلجوقی مسجد جامع: یکی از زیباترین 
مناره های تاریخی که از دوره سلجوقی باقی 
مانده در گوشه شمال شرقی مسجد جامع 
سمنان است و در کنار شبستان شرقی قرار دارد 

و به منار مسجد جامع نیز معروف است.

مسجد امام سمنان )مسجد شاه یا سلطانی(: 
یکی از زیباترین و مهمترین جاذبه های 
تاریخی سمنان مسجد امام است. این مسجد از 
لحاظ معماری در زمره مسجدهای چهارایوانی 

است.

گرمابه پهنه سمنان: گرمابه پهنه سمنان مربوط 
به دوره صفوی و دوره ی قاجاریه می باشد که 
به نام های حمام حضرت یا حمام پهنه هم نیز 
معروف است. این حمام از بناهای قرن نهم 
هجری قمری است که در سال ۱۳۶۷ و پس 
از انجام عملیات مرمت، به صورت موزه تغییر 

کاربری داده است.

روستای مُجِن: دیگر شهر استان سمنان شاهرود 
است که جز جاذبه های گردشگری سمنان 
محسوب می شوند. روستای مجن در شهر 
شاهرود قرار دارد و عنوان ماسوله ی کویری 
ایران را توانسته از آن خود کند. این روستا در 

۳۵ کیلومتری شمال غرب شاهرود قرار دارد.

چشمه  از  یکی  مُجِن:  رنگ  هفت  چشمه 
های نادر و کم نظیری ایران که در فاصله ۲۵ 
کیلومتری شمال شهر شاهرود قرار دارد چشمه 
هفت رنگ مجن است. این چشمه نظر هر 

بیننده ای را به خود جلب می کند.

پارک ملی خارتوران: پارکی در شهر شاهرود 
وجود دارد که به آفریقای ایران معروف است 
و نام آن خارتوران است. این پارک طبیعت بکر 
و منظرهای زیبایی را در خود جای داده است. 
جالب است بدانید که این پارک لقب دومین 
مجموعه حفاظت شده وسیع ایران را با خود به 

یدک می کشد.

کویر رضا آباد: روستایی به نام رضا آباد در 
شاهرود وجود دارد که در واقع یک روستای 
کویری است. تپه های ماسه ای این کویر دارای 
تپه های رسی بلند است و طرف دیگر دارای 

دشت برهوت و تپه های ماسه ای است.

روستای قلعه بالا: در همجواری پارک ملی 

خارتوران روستایی به نام قلعه بالا وجود دارد 
که از آن به عنوان نگین سبز توران یاد می شود. 
معماری این روستا نیز مانند روستای مجن به 
صورت پلکانی ساخته شده و نظر هر تازه واردی 

را به خود جلب می کند.

روستای قلعه بالا
دشت آفتابگردان و شقایق های کالپوش: 
دشت شقایق از دیگر نقاط زیبا و دیدنی شهر 
شاهرود است که پیشنهاد می شود در ماه 
شهریور برای بازدید از گل های آفتابگردان 

بروید.

کوه اژدها: کوه هایی در شهرستان گرمسار وجود 
دارد که با چین خوردگی های عجیب و زمین 
شناسی که دارد توانسته سالانه مسافران زیادی 
را به سمت خود جذب کند. این کوه نوارهای 
قرمز، قهوه ای و سفید رنگ به شکلی موج وار 
و درهم تنیده اند که یک ساختار خاص را پدید 

آورده اند.

کویر ریگ جن: یکی از کویرهای پر رمز و راز 
ایران کویر ریگ جن است. پیشنهاد می کنیم اگر 
خواستید به سمت این کویر بروید همراه خودتان 

یک افراد حرفه ای را ببرید.

کوه اژدها
مجموعه سیاهکوه: در دامنه ی شمالی ارتفاعات 
سیاه کوه در جنوب گرمسار مجموعه ای به 
نام سیاهکوه وجود دارد که در مسیر باستانی 
اصفهان، کاشان، خوار و خراسان قرار دارد. 
مجموعه این بناها تحت عنوان قصرهای عین 
الرشید، شاه عباس و حرم سرا بوده و نمایانگر 
اقتدار و عظمت گذشته و شکوه معماری ایران 

قدیم است.

دشت گرمسار
روستای قالیباف: یکی از جاذبه های در سفر به 
گرمسار پیشنهاد می کنیم که از آن دیدن کنید، 
روستای قالیباف است. این روستا در شهری 
کویری قرار دارد و آب و هوای بسیار خوبی هم 
دارد. روستای قالیباف در ۳۴ کیلومتری آرادان 
و در نزدیکی منطقه شکار ممنوع خنار قرار دارد.

آدرس: سمنان، ۳۴ کیلومتری روستای آرادان، 
روستای قالیباف

رای  دا ر  گرمسا شهرستان  نمک:  معادن 
تونلی نمکی است که به بزرگترین معدن 
و تونل نمک در منطقه خاورمیانه معروف 
است. در حال حاضر ۴۰ تونل نمک را در 
ز  ده است و سهم عمده  ای ا خود جای دا
استخراج نمک در کشورمان، در این منطقه 

صورت می گیرد.

   سوگل رام

سمنان یکی از استان های بزرگ ایران است که در جنوب رشته کوه البرز و شمال دشت 
کویر قرار دارد. این شهر در مسیر تهران به خراسان واقع است و جاذبه های تاریخی و 
گردشگری بسیاری را در خود جای داده است. استان سمنان از 8 شهرستان تشکیل شده که 
هر کدام جاذبه های مختلفی دارند و برای گردشگری گزینه ای عالی محسوب می شوند. 
طبیعت بکر و دست نخورده استان سمنان به تنهایی در شهرستانهای این استان نیز جالب توجه 
است، به طوریکه با سفر به شهر سمنان و سپس به شهمیرزاد و مهدیشهر می توان تجربه دو آب 

و هوای متفاوت را با طی کمتر از 2۰ کیلومتر داشت
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